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గ్రందవరిచయము 


ఆయు రారోగ్య, సాత్విక బల సంపదల అభివృద్ధి! 
యోగవ్యాయామము బాగుగా సహాయసడున నే సత్యమును 
(పపంచ మందలి వ్యాయామ వేత్తలండరునుగు రి0చియున్నాకు. 
బుషి. సాం ప్రదాయక ము, యోగవిద్యా సాం ప్రదాయక మగు 
ఈ యాగ వ్యా యావమును (పప: చ ములోనికి 
ఎందరో యో గ సాధకులు (పచారములోనికి తీసుకోని 
వచ్చుటలొ అవిరళ కృషి జేయుచు బుషీ బుణమును 
తీళ్చుకొ నుచున్నారు. అట్టివారి పారనూర్థిక సంపద అనుప 
మాన్యమెనది, అటునంటివారిలో cy వైతేన్యానందసర స్వతి 
స్వాములవారు రికరుగా అమూల్యమైన (పచార కృషిని 

నసాగి-చుచున్నారు. 

వారు మొదటిసారిగా యోగవ్యాయానుము అను 
(గ్రంధమును 1966వ సంవత్సేరములో (ప్రచురించి [పజలను 
(పభావితులను చేసిన-రు. ఆగంధములళో | పచురించబడిన 
అన్ని ఆసనముల భంగిమలును శీ స్వామి జీవే ఈగ .ధము 
యొక్క ఈ ద్వితీయ ముదణలోని ఆసనముల భంగిమలు, 
వారితోపాటు, బాలిక, బాలుడు అనగా యువజన మరియు 
వృద్ధులచే కూడ్యప్రచురితమెనవి. దానినిబట్టి వివిధవయస్సుల 


డీ 
వారు యోగ వ్యాయామ సాధనకు అ ర్హులనిబుజు వ గు చున్నది 
ఈ ముదణలో మరియొక విశేష మేమునగా పతంజలి యోగ 
దర్శనమును గూడ సం ్రగహరూపంలో ఇందు _గ్రచుకింప 
అడుటళయ్‌, గాన ఈ గంధము _పారంభకులకు, పాధకులకు 
అత్యంత ఉపయోగ కారి గా సాయపడగలదనుటలో 
సంచేహమేమియు లేదు. 


(వ్ర వేశకులు ఈ (గంధమును చదివి _వభావికుతై 
యోగ సాధనలో అనుభవమును గలవారి వద్దక వెళ్ళి తమ 
కరీరతత్వమునకు, వయస్సునకు అనుకూలమగు ఆననములను 
తెలుసుకోని (కో మసాధన చేయుట మంచిది ఉత్సాహ వంత 
మైన యోగ (పచారకులగు yy వైతన్యానందస రస్వతి 
సారములావారు ఈ (గంధమును ఆం ధమహాజనులక్రు వ్రజ 

రెండవ ము _దణద్యా రా అందే చేసినందులకు ఎంత యో అభీ 


భందనీయులు 
ప) కృతిశర్మ 
కార్యదర్శి : (ప్రకృతి యోగ ఆరోగ్య కేరిదము, 


విజయవాడ _ 1 


రోగవ్యా యమావంవిలిం 
ఆవతారిక 


ఓం సవహానావవత్సు సవానాభునక్తు 
సవాపీర్యంకర వావ-హెౌ తేజస్వి 
నావధీ తేమస్తు, మావిధి( పావహె 
ర్‌ం వస్తి శాన తొసి; 


- యోగ వ్యాయామము (ఆసనములు, ము (ద లు, 
(కీయలు (పాణాయామము) న ఇవాల గంధములు వెలువడినవి, 
ఈ విషయములో పాశ్చాత్య. చశాలలో కూడ (శ్రద్ధ ఆస క్రి 
అధిక మె చాలా (గంధములు వెలుచుట, యోగాభ్యాన 
క్రేం దములు తెరుచుట జరుగుచున్న ది.- వురుమలతో పాటు 
పాళ్ళాత్య దేశాలలో (మైలు కూడా అధికంగా ఎక్కువ 
“al అభ్యనించుట గమనార్హము. కాని భారత దేశంలో 
(గలు అభ్యసించుట ఇాలా తక్కువ. అసలు (గ్ర్రీల ఆసన 
చ్మీతములతో ఇంతవరకు మన "దేశములో చాలా తక్కు-వ 
యోగాసన (ధాలు వెలువడినవి. ఆం ధములో ఇంత 
వరకు వెలుపడిసట్లుగో చరించదు . బొగుగా 'యోచించినవో 
పురుషులుక ౦కు గ్రీలకు యోగ వ్యా ఈయూ మ ము 
ఎక్కువ అవసరమెయున్నది, సుమారు 15 సంవత్సరముల 
వయస్సు వరకు భాల బాలికల పోవణ, ఆరోగ్యరక్షణ వారి 


(| యోగవ్యాయమము 
తల్హులపె ప ఆధారపడి యుండును, గాన (ప్రీలు కూడా 
యాగవ్యాయానూన్ని అవశ్యము అభ్యసించవలసియున్నద్షి, 
ఇది దృష్టిలోనిడుళ ని; (స్రీలకు పురుషులకు అన్ని దక 
గలవాంక రోగ నిరోధక, నివారణకు ఉపయోగపడే కొ 

ముఖ్యమైన ఆసనాలను [(పయోగాత్మకంగా గత షర వః 


అనుభ వ మును ఆధారం చేసుకొని ఈ _గంధం | వాయఢ 
మెనది. 


మహా రాష్ట్ర మ.దలి లోనవాలా య౦దుగల 
కైవల్యధాం అనెడి యోగపరిశోధనా శేం దాన్ని 1939 వ 
సంవత్సరంలో సందర్శించడమైనది, సదరు _కెవల్యిధాం వారిచే 
(ప్రచురించబడిన యోగ మోనూంసా ప పృతిక లయందు |పచు 
రించిన పరిశోధనా వఫలిళములను, హఠయోగ (పదీవిక, 
మరియు ఘేరండ సంహిత (గంధములందలి విహయములను 
గమనించియు, గత 45 నంవత్సరములనుండి అభ్యసించుతూ 
సాంత్యానుభవముతో ఈ (గంధము రచింపబడినది. ఈ 
(గంధ కర్తే భీమవరంలో స్టావించబడిన రఘు గురుకులంలో 
చదునుచున్న 15 సం॥ల చాలిక మరియు 18 సం॥ బాలుని 
యొక్క-యు, 68 సం! వయస్సుగల (గంధక ర్త యొక్కయు 
ఆసనములిందు చి తింపబడ్‌నవి, నిన్న వయస్సునుండియు 
యోగ వ్యాయామం ఆభ్యనీంచు చూ 70 నం! వయస్సు వరకు 
అన్ని ఆసనములు వేయు చూ ఆరోగ్య రక్షణ గావించుకొన 
వచ్చునని చె విషయము  నిరూవీంచుచున్నది. గాన ఈ 

(గంథము బహుళ (పయోజన కారియగు గాక! 
— స్వామి చై తన్యానంద నరన్వలి. 
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౫) యోగము 


న్యాకరణరీ త్యా ఈ దిగువ ధా _త్వ్వీర్థమును గమనించి 
నచో యోగ శనాకము స్పష్టమగును, 
దధి లు 


యుజ్‌ సంయమనే - (భ్యాదిగణం పరస్మై పదం), 
కెలుపుట (10 ౪౧116) యుజ్‌ సమా జో = (దివాదిగణం 
ఆత్న వేపదం) చిత్తే క్మాగత సాధించుట (10 00౧06౧1219 
the mind యుజ్‌ యోగే - (రుధాదిగణం ఉభయపది) 
మేళవించుట (10 Unite) శావన యోగమనగా కలుపుట. 
విషయచింతనమే స్వరూపంగా నుండు మనస్సును నిర్విషయా 
వస్థ లేక అతీం దియావస్తయగు ఆత్మతో మేళ వించుట లేక 
కలుపుట యోగవనవచ్చును. ఇందుకు సంబంథిఎచిన వాసా 
లలో పతంజలియోగ దర్శనాన్ని (పమాణంగా తీసుకొనుట 
సమంజసంగా యోచించి దానిని కు వంగా వివరించడ మైనది, 


“యోగశ్చి త్తవృ తి నిరోధఃి యోగదర్శనం 1 . ల 
అనెడి సూ_కానుసారం చి త్తవృత్తులను నిరోధించి 
స్యస్యరూపస్థిలి యందుండుట యోగము, 


“యమని యమాసన (పాణాయాను (వపత్యాహార 
ఛారణాధ్యానన మాధ యోఒఘష్లావం గాని యోగ దర్శనంక-8£0) 
భాన్య సమాథి_ును ఎనిమిది అంగములున్నవి. మొదటి 
అయిత బహిరంగములు, శేషించిన మూడు అంతే రంగములు. 
చితే వృత్తులు సంఫూరముగా నిరోథింపబడినంతే నే స్వ 

—2 ఆన్‌ దం 


రి యోగవ్యాయామము 


న్వరూపసితి కల్లును, దీసినే సమాధి యందురు. సమాధి 
సితుడు, శీతోన్ట, సుఖదుఃఖాదిద్యంద్య ములకు అతీతుడగును, 
దీనినే జీవన్ను క్తి యనబడును. దీనివలన జిస్టు సార్ధక త 
కల్లును. ఇది లేని మానవజన్మ |క్రిమిక్రీటకాదుల వంటిదే 
యగును. పె నుదహారించిన అహ్హాంగములను రు చ్చంగా వివ 
రించబడును. 


1. యమము ' అహింసా సత్యా. సేయ (బహ్మ. 
చర్యా పరి గహాయమాః 128.20 1. అహింస. సత్యము, 
అస్తేయము [బహా శ్రైచర్యముు మరియు అపరి (గ్రహము ఈ 
అయిదున్నూ యమమనబడును. 


(అ) ఏ [పాణికిని మనోవాక్కాయములచే ఎట్టి 
పరిస్థితిలోను కించిన్మాతము హోని-క లిగిం చకుండుట అహీంస 
యనబడును, 


(ఆ) ఎట్టి పరి సితులలోనై నా సశే నిజము పల్కు-ట 
సత్యమనబడును. ఈ అభ్యాసము పరిణతముకాగా అనత్స 
దార్థనున సత్యక ల్పనమను (భాంతి తొలగును. 


(ఇ) మనోవాక్కా-యములచే ఏ | పకారంగాకూడ 
ఎవరియొక్క_ హక్కు_ను హారీంచుటగాని, స్వీకరించుటగాగి, 
భగ్నముచేయుట గాని మొదలగు కృత్యములు చేయకుండుట 
అ స్టేయమనబగ ను, 


యోగవ్యాయామము గ్టి 


(ఈ) నుసస్సు, ఇందియములు, చేహము, వీటి 
మూాడింటినుండి ఉత్పన్న మెన కామవికారములకు లోను 
కాకుండుట (బహ్మచర్య మనబడును, 


(ఉ) శబ్ధ న్పర్శు రూప, రసగంధాది వీ విధమైన 
భోగపదార్గములను స్వీ కరింపకుండుట్క (సంగహ పరచ 
కుండుట) అపరి (గహమనబకును. అనగా చేహధారణకు 
మ్యాత్రమేతప్ప, భోగసాధనకు చేనిని_హింపకుండట. 

2, నియమము : “శౌచ, సంతోవ తపః సాధ్యా, 
యేశ్వర (పణిధానాని నియమాః (2_82) చాహ్యేంతర ళుద్ధి, 
సంతోషము తేపస్సు, స్వాఖభ్యాయము మరియు ఈశ్వర_పణి 
థాసము. ఈ అయిదును నియములనబడును. 


(అ) చాహ్యాంతరములందు' సుచిగా నుందుటనెచము. 


(ఆ) తృష్ణా రాహితము(Freedంm from craving, 
సంతోషమనబ కును 


(3) మనను, ఇం దియముల యొక్క_ సంయము 
భూప మరియు ధర్భరూప పాఆన కొరకు నర్యకష్ట ములను 
సహించుట కొరకు తితిశూది వత పాలన తేపస్పినబ ఇను. 


(ఈ) వేద శాస్రుముల అధ్యయనము స్యాద్యాయ 

నునబడును. (పస్తుత తరంవారు కనీసం ఆధ్యాత్మిక నైతిక 
ను ) వ్‌ అ 

కులను పెంపొందించు అర్హ (గంధ ములను పఠించు 


ఆటీ 


స్వా ఛ్యాయమనవచ్చునా. 


నాలా 
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(=) బుద్ధితో పరమేశ్వర నేవాభావమున కర్ణ 
వేయు మా తతృలితమును ఈక రార్పణ జేయుట ఈకశర 
(పణిధా నము, 

కి. ఆసనము : | పాణాయామమును ధ్యానమును 
అభ్యసించుటకు ఎక్కువనేపు కూర్చొొనుటకు ఉపకరించు, 
పద్మాసనము, సిద్దాసనము, స్వ స్తికాసనము వీటిలో నొక 
దానిని అభ్యనీంచవ లెను. ఇందుకుగాను 'యోగవ్యాయాక్షు 
అభ్యాసము అన్రనరము, 


ర్త (పాణాయావుము ; పూరక, కుంభక , శేచక 
ములతో కూడిన |పాణాయామము అభ్యసించుట. 


ర. _పత్యాహారము : (ప్రాగాయామ అభ్యాసానంతరం 
ఇం దియాదులు వాటివాటి. విషయ సంబంధ రహితీమె 
చిత్తముఅంతేర్భుఖమై అవస్థితే మగుట (ప శ్యాహారము. 

6. ధారణ: చిత్తము ఒకానొక అంతర్గత స్ట్‌ 
మందు నిశ్చలముగా నిలుపుటకు చేయు అభ్యాసము థారణ. 


7 థ్యానము : వూర్యో క్తభ్యేయ వస్తువ్రునందు 
చి త్తమును వకాగత నొనర్చుట "లేక సంలీన మొనర్చుట 
భఛ్యానము* 

8, సమౌాధీ : ధ్యేయా కా రాన్ని పొందుట సమౌధీ 
సారాంశము, 
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శీపలం ఆసన (పాణాయామాదులులో కూడిన 
యోగవ్యాయా మము అభ్యసించినంత మ్మూతమున సంపూర్హ 
అరోగ్యం, దీర్తాయువు ఘ్రా_ప్టించదు. యోగ దర్శనరుందు 
తెల్సిన మొదటి లెండు అంగములగుయను నియమములను 
కూడ అభ్యసించ వలెను. ఫట అభ్యాసము వలన చిత్త 
నై ర్శల్యము కల్గును. విచేశములలో _ యోగ వ్యాయామ 
అభ్యాసకులు కూడ ఈ విషయమును గుర్తించి వారు (గంధ 
ములలో కూడ యమ నియమములనువిధిగా అభ్యసించని బే 
యోగ వ్యాయామము యొక ్క- సతృలితములు క లుగువని 
(వాసిరి. ఇంతేకాకుండా రోగ నిరోధక నివారణలకు 
మందులు పరిపష్కా-రకులు కావనియు, యోగ వ్యాయామము 
మరియు ఉపవాసము వలిననే పరిప్కా_-రమగునని వారు 
భారత దేశ _పాచీన యోగశాస్తాన్ని (పమాణంగా గై కొను 
చున్నారు. ఇదె గమనార్హం. 


= —ో 
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సృష్ట్రీ* భోగల సకల జీవులు జీవితనుంతా సుఖంగా 
గడువుటకుు, ఆరోగ్యం (ప్రముఖ స్థానం వహించుచున్నది 
అంతేగాక అన్ని భాగ్యంబుల్లలో ఆరోగ్యమే మహా భాగ్యము నే నే 
అర్యో క్తి కలదు కదా ఇట్టి అరోగ్య మహో భాగ్యంబును స స్వల్న 
SE పంట్‌ మాన వేతర + జీవ్రలన్నియు అనుభవించు చుండగా 
(పజ వంతుడనుకున) మానవ్రుడు అనుభవింప లేకసావుట ర్‌డు 
విచారకరం. దీనికి కారణం ఇతర జీవులు సృష్ట్యాది నుండియు 
సహజజీవన పద్ధతులను అనుసరించు టయుగడా ! కాని 
మానవుడు అనుదినం మారిపొవ్రుచున్న (భౌతిక శాసాథి 
వృద్ది యూల్లమున్న క తిమ భోగలాలస జిననమును ఆనున 
రించుట వలననే అనారోగ్యానికి గురియుగుచున్నాడు. అంతే 
గాక శానాశించిస సుఖానికి దూరుగె డై నిత్యభూా రోగ గస్తుడె 
దుఃఖించుచు వె వెద్యుల చేతులలో నే (బతుకుచున్నటువంటి 
దౌర్భాగ్య జీవనమును గడుపుచున్నా డు, 


పాటు అనుదినము కొద్ధివాటి ఆనన (పాణాయామ సాధన 
వేయు న్య క్తి సదా దీ రాయు రారోగ్య వంతుడై సుఖంగా 
జీవించగలడు. మానవునకు అహార మెంత ముఖ్య మో" 
వ్యాయమముగాడ అంత ముఖ్య మేయని తెలిసిగూడ మొన 
వుశు ఉపేక్షించుట చేతనే రోగుల సంఖ్య, వై ద్యుల సంఖ్య 
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ముందులు తయారు వేయు ఫార్మనీల సంఖ్య; మందుల పాపుల 
సంఖ్య దినదిన (పనర్థమా;న మగుచున్నది ఓకఫూట ఆహారం 
నె న మానవచ్చునుగాని వ్యాయా మము మానగూడదని 
తెలుసుకున్న న్య క్తి ధన్యుడు. (onecan miss a meal but 
aot yoga excercise). పుషిగల సమ రసాహారము,సిర్మల 
మైన జలము, స్వచ్చమైన గాలి, వెలుతురు సూర్యరసి 
మౌానవారోగ్యానికంత అవసరమో వ్యాయామ౦ంగూడ అత్య 
వసరమని గమనించ వలసియున్నది. ఈ సూ_తాన్ని 
వాటించు మానవుడు ధన్యుడు. కటి నవనాగరిక తా కాలంలో 
అధిక సంఖ్యాకలగు (విద్యానంతులతో సహా) మానవులు 
వారికి నిర్రేసేంచబడిన నూకేడ్డ ఆయువు ననుభవించక నే 
వబది యే ;డ్లకు ముదుగచే రోగగస్తులె చంపోనుటకు 
కారణం యోగ వ్యాయామాన్ని ఉపేక్షీంచుట వలననే యని 
తెలినీకొ నవ లెను, 


ఏబది ఏండ్లకు పెబడి జీవించినవారిలో గూడ అధిక 
సంఖ్యాకులు రోగవీ షితులె నిత్యం మందుల యాథారంతో నే 
జీవించుచున్నారు. యోగ వ్యాయామము చేయకుం 4 ట్క 
కృతిమ ఆహార పానియములు సేవించుట మూాలంగా 
"దేహంలో విషపూరిత రోగ పదార్థం ఉఓరొ్క-నుటయీ (పతి 
రోగమునకు హేతువె యున్నది. గాన ఆరోగ్నముసకు 
పుష్టిగల సాత్వీ కాహోరము (అనగా ఎక్కువ ఉప్పు, కారం 
పులుపు మరియూ మపాలాలతో గానిది) సులభసాధ్య మన 
'యోగవ్యాయామం అవ్రసర మైయున్నది పుష్టీగల ఆహారం 
నేవించినను "చేహమందలి మూలిన్యముతను నెలువరించు 
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యోగ వ్యాయామము "లేనిచో అది నిరుపయోగమేయగును. 
గాన ఆరోగ్య రక్షణకు, రోగ నిరోధక నివారణకు గూడ 
యాగ న్యాయానుం అనవుసర మైయున్నది. 


ఇంచు మించుగా ఏడేండ్ల వయస్సు వరకు గల బాలి 
బాలికలు పగలంతయూ ఎగురుతూ, గెంతుతూ, పరుగిడుతూ 
నిర్శలమెన గాలి వెలుతురులో ఆనందంగా ఆడుకొను 
చుందురు. గాన పీరికి (పత్యేక మైన వ్యాయామము అవు 
సరంలేదు. ఎనిమిదేండ వయస్సునుండి ఇరువది వ్‌ండ్లు 
నయస్సు వరకుగల బాలబాలిక విద్యార్దులు దినమునకు 
సుమారు 5 గంటలకు తక్కు_-వగాని కాలం గడువువారికి 
(చాల పాఠశాలలలోను, కళాశాలలలోను గల భవనా 
ఆలో కావలసినంత గాలి వెలుతురు కొరవడి యున్నది); 
అేవిధంగా కార్యాలయాలలోను, కర్మాగారాలలోను 
అంగడులు దుకాణములు మొదలగు వాటిలో పనిచేయు 
పీ పురువ్వలకునూ మరియూ పలు విధములైన కృతిమ 
sits వానీయంబులు సేవించు చూ. సహజ మెన గాలి వెలు 
తురు సూర్యరని స్మి నోచుకొనని సౌధంబులందు ఏవిధమైన 
న్యాయామము చేయని ఆగర్భ శ్రీమంత్నులెన స్రీ వురుకు 
లకు వ్యాయామం చాల ముఖ్య మైయున్నది ఇందుష 
గాను (కికెట్టు హోక్సీ పుట్‌బాల్‌, ఆెన్నిసు చేహ శ్రటను 
"మొదలగు పాళ్చాత్య (కీడలనే Gs ని రేశించుట 
అలంక వలయు యకరల కొలది సలముము, ఖరీదైన 
(క్రీడా పరిక రములు, (పస్తుత విద్యార్థి జనాభాకు నూజీికీ 
ఒకరికి కూడ అందుబాటులో లేకుండుట చే వారిలో అథిక 


యోగవ్యాయానమ్నీ 
| a IISA 1 
| సంఖ్యాకులు వ్య tN 
క్షబ్బులలోను, పార్కు-లభోను సీనీమాలలోను గడుపుట 
జరుగుచున్నది, సూవ్వోదయాత్పూర ము లేచి వ్యాయా 
మము చేయుట అసలే శేదు. అందుచేతనే వర్తనూన 
కాలంలో యువతి యువకులలో అత్యధికశాతం శ క్తిహీనుల 
మరియు రోగుల సంఖ్య పెరిగి పోవు మా జాతి నిర్యీర్గ్య మై 
"దేశముసకు భారమగుగున్నది. గాన చేశ శ్నేముంనకు గాను 
(పజలం, (పభుత్వం ఆవాఃరంతో పాటు యోగన్యాయా 
మును) నకుగూడ _(పాభాన్వ్య మివ్యంవలసీయున్నది. (పస్తుతే 
శేంద, రాఫ్ట్ల) (వభ త్యాంలు, అందున (పత్యేకంగా ఆంధ 
(ప దేశ (ప్రభుత్యం యోగ వ్యాయామాన్ని అభివృద్ధి చేయుటకు 
కసి చేయుచున్నందుకు (పశంశనీయులు, 


అత్యంత  ఉపయోగకరము  సులభపాధ్యమునగు 


-జీహవుందు గల ఈ దిగువ నుదహరించిన (పథాన 
న నాలుగు శరీర భాగములు పెరుగుటక, బలపడాటకు 
పకరిం-చు వ్యాయామం కావలెను. 


1. ఉదరము Abdomen :_ ఇందు జీర్ణకోశం, ప్లీహం, 
ఫ్రాక్‌ కం, కాలేయం, (పేవులు మొదలగు జీర్ణావయవము 
ఖ్‌ మూ (తే పిండములు, (స్రీ లకు గర్భాశయం గలవు. ఇవి 
రిగా పని చేయనందున ఎందరో (స్త్రి పురుషులు జర్ణాశేయ 
ాథులు, మలబద్దం, మూ లవ్యాఢి, మధు మేహం అత 
ర,  మొదలుగునవెన్ని యో వ్యాఖులికు గుకియ 
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చున్నారు. అనేక మంది (స్రీలు? గర్భాశేయ న్‌ 
బాధ పడుచున్నారు. 18 సంవత్సీఠాలి పు ౧ క్త 
కలు మొదలుకొని 20 సంవత్సరా? వయస్సుగల యువ 

అలో కూడ బుతుదోవం బుతుళూల న్వేతకుసుము మొద 
లగు (స్రీ వ్యాధులకు గురియవ్రతున్నారు. గాన 68 సం॥ల 
నయస్సునుండి చాలిక లుమడియు యువతులు గూడ అవశ్యం 
యోగవ్యాయామం అభ్యసించినచో వారు గృహిణులు 
అయిన తరువాత ఆగోగ్యవంతులుగా సత్సంతానాన్న 
బడయుదూ సుఖ జీవితాన్ని గడపగలరు. వారి విల్లిలచే 

శ వ్యాయామాన్ని చే మిం చగల్లుదురుం 

2 ఛాతీ Chest ;. ఇందు ఊపిరితిత్తులు గుండే లేక 
హృదయము ఉన్నవి, ఇవి సరిగా పని చేయనిచో పడిసెం, 
దగు వుబ్బసా, క్షయ, గుండెజబ్బులు, మొదలగు వ్యాధు 
లకు గురియగుట సంభవం. 

8 నాడీ మండలం = మెదడు వెన్ను పాము, నాడీతంతు 
వులు మొదలుగునవి ఈ మండలమునకు సంబంధించినవి. ఇవి 
సరిగా పనిచేయనిచో నిస్త్రాణం, నిదపట్లకుండా ఉండట, 
కాళ్లు చేతులు చల్తబడుట, తిమ్మిరులు మొదలగు వ్యాధులు 
సం క్‌ మించును. మానవుడు (పసన్న చిత్తుడును, ధాతుశ క్కి 
యుక్కు2. ను, ఆరోగ్య వంతుడుగను, నుండుటకు నాడీమండలం: 
బాగుగా పనిచేయన లెను. యోగ వ్యాయా మము శఆజ "నాకీ! 
మండలము. ఉజ్లీవనము చెంది చేహాము ఆరోగ్యంగా నుండును, 

4. బహి స్టార్యావయవములు;_ మలకోశం మాలే 
విండాలు, చర్మం, ఊపిరితిత్తులకు. సరియైన వ్యాయామం 
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లేనిచో చేవామందుల మాలిన్యములను నరిగా బహిమ్మరిం 
చుటలో నివి అసమష్ధమగును దాని మూలమున ేహముదు 
రోగ పదారు సేగుకొనిపోవుటచే సర్భగోగము అకు అది 
హేతువగును. వీటివలెధె రాయిడ్‌ చొొందలగు వినాళ గంధులు 
గూడ యోగ వ్యాయామం లేనిచో స్మకిమంగా పని 
చేయని కారణమున రోగ గస్థ మగును, 


_ _పనుదవారిందిన కారణములచే (పతి మానవునకును 
వ్యాయామం అవసర మెయున్నది. అత్యంత సులభ సాధ్య 
మును ఉపయోగకరమును అగు వ్యాయామం యోగ 
వ్యాయామమే ఐయున్నది దీనికి ఇతర వ్యాయామములకు వలె 
' విలువయిన పరికరములుగాన్సి యకరముల న్లలములుగాని 
అవసరం లేదు. 8 అడుగుల పొడన్ర క అశుగుల వెడల్పు 
గల పరఠిళు భమగు గాలి వెలుతురు గల స్థలము ఒక్‌ చాప 
తేక జామ్ముఖానా నుండిన చాలును. 

యోగ వాాయామం బేహమందుగల నర్వ భాగములను 
మంగా న్రంచుకూ చేవామును శక్షివంతేముగాను, 


సక 

ఆ ల! 

ఆరోగ్యవంతముగాను చేయు టయేగాక్‌ ఆయున్రును బహళ 
క శకులను గూడ పెంవొందిం 3 
కభ్యార్ట్‌, అ బరువు లెత్తుట 


' దండెములు బస్కీలు, కో కేళాలు (్రిప్వుటు మట 
మొదలగు వ్యాయామములు కండరములు పెంచి అంగ ష్ష 

చై సుం 
: వమును యవ్వనా ఎస్థలో కలుగచేయును ఈ I 
చేయువారు బాగుగా బలం రావ లెనని, మానం) (గుస్తూ 


Caw XK‘ వరక 
న్య ఊబుదలిగు 
' పాలు విన్న జాదము, విన 


ఖరీదయిన బల : 
' ఆహారం అమితంగా తినుట కీలవడుదురు. యవ్వ నంలో శరీర 
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సౌషవాన్ని మూడు కొనుచు,అశ్యంతో తాహంతో సుమారు 
40" ఏండ వరకు చేస్తూ) ఏర్యపటుత్వేం తగ్గుకొలది 
ఉత్సాహంక్షీ ణించి వ్యాయామంనకుస్య సి, చెప్పిల్‌ండి మా(రతేం 
తగించక అశేుతింటూ లంబోదరులగుదురు. అం తెగాక వారు 
మధుమేహం, కీళ్ళవాతం గుండెజబ్బులు ముదలగు కైఠినమెన 
దీర్శరో గాలకు గురి యగుచున్నారు. ఈ విధమయిన అథి 
బరువును తగ్గించుకొనుట కూడ అసాధ్యం, బాగుగా తిసి 
దేహాన్ని పెంచుకొనుట సులభమేకాని తగ్గిచుకొనుట వైద్య 


శౌ సానికి గూడ అసాధ్యమే, (పకృతి చికిత్సకు మ్నాతేమే 1 
నాధ్యమగును, 


ఈ శతాబ్దంలో గొప్ప బలశాలియని _పఖ్యాతి 1 
పొందిన కోడి రామమూర్తిగారు మధుమేహానికి గురియె '' 
కికకాలు తీయించబడి అంగవైకల్యంతో దుఃఖభూయిష్టమెన 
చరమజీవి తాన్నిగడీపిరి అశ్టేగామాగారు కూడ కీళ్ళవాతంచే 
ఓ సంకలు అమిత బాధలు పకతూ మరణించిరి. ఈ బల 
(పదర్శన వ్యాయామంలో స్వాసలు అత్యధికంగా ఖర్చగుట 
మూలమున ఆయుక్షీణం కల్గును. కాని యోగ వ్యాయా 
మమందు సాగసలు బాగుగా తక్కువ ఖర్చగసట మూలంగా 
ఆయున్ర్చు పెరుగును. ఏబచేండ్లు పెబడిన వయస్సుగల వారు 
ఆసనములు ఇడుదల! (పార 'భించే ముందు దీర్చ మెన 
వుచ్భ్య్వాన నిస్వాసాలత ఛాతిని నిగిడి ఉదయ సాయంకాల 
ముల యందు "రెండుమైళ్ళు రెండచెలలు నడిచిన తరుచాతే 
మా| తమే ఆసననాలు వేయుట సాధ 
కసీసం నడక సాగింది కొద్ది సమయం 
ప్రాణాయామంనై నను చేయ వలెను, 


ప.ను లేదొ 
సుఖ పూర్వక 


న్యాయానుము వేయు సమయము. 


(సాతేఃకాలముస సూర్యోనయ సంభఛ్యానమయం, 
సాయంకాలమున సూర్యాస్తమయ స ధ్యా సమయములు 
యాగన్యాయానునునకు తేగినవి, ఈ సంనగ్భంలో Early to 
bed and early to rise, makes a man heal hy, wealthy and 
bappy)}) అనగా పెందలకడపరుండి) పెందలకిడ లేచిననో 
నూనవుడు ఆరోగ్యవంతు ఏ భ్రాగ్యనంతుడునూ, నుకియు 
సుఖనంతుడుగాను ఉండును అనేది సూతనును గమనించ 
నలినీ యున్నది. నై.ద్య శాస్త్రజ్ఞులు మాననునకు 7 నుండి 9 
గంటల నిద అవసరమని నిర్ణయించి నందున రాతి 9 గ॥లకు 
పరుండి వేశునను 4లేక 5గంటలకు లీచి కాలకృత్యములుతీప్ప 
కొని వాషయయామం చేయవలెను మరియును న్యస్థచిత్తుడై 
వవిధమ బున ఆందోళనకర నంక్‌ ల్పములు "లేకుండా తాను 
పరిపూర్ణ ఆరోగ్యవంతుడగుచున్నట్లు భావించు చూ న్యాయా 
మం వేయుచో సత్ఫలితేం కల్లును. 


ముఖ్యవిషయము ;. నూననవ్రునకు ఆహార సురత 
నుఖ్యమా వ్యాయామం అంతక ౦కే ముఖ్యమైననని ఇంతకు 
నుందు _నొయబశిన సూతం (వకారం నయస్సు "పెరిగిన 
కొలది అసనాదులు "వేయగల దారుశ్యం తగ్గినప్పుడు నిర్మల 
మయిన గాలిలో వుదయసాయంకాలు లందు కనిసం "రెండు 
మెళ్ళు అయినా దీర్గ ఉచ్చ్యాస నిశాంససులతో సడచుట 
అత్యంత ఉపయూగ కరమగును, సృషులకు సకన్‌ నంటి 
(పఫయాజణిన TOW వ్యాయామసు పరియుకి టి తేను. 
ఈసందర్భ ములో gn 3 మోము గుండం ఏ ఫ్వేశ్వరయ్యుగారి 


న Pn re 
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జీవిత చరి తను గమనించవ లసియున్న ది. వారు 10! సంవత్సర 
ములు జీవించిరి. నారు పతిదినము కసీసం 2మెళ్ళు పాత; 
సాయంకాలములందు నడుచుటచేత నే ఆరోగ్యంగా మేధావం 
తుకుగా 100 సంవత్సరనులు జీవించగల్లినట్లు వారి 1003 
జన్మదినోత్స పమున (పకటించిరి. ఇల రకర నేవనము, 
(ప్రశాంత మనంబును దెవధ్యానంబునుగ ల చరమ జీ?ెతం 
ఆ తానందంతో గడపవచ్చును, 


ముఖ్య గమనిక :- (స్రీలు బహీ ము సమయమందు, 
గర్భధారణ సవుయమందు ఏీనెలలునిండిన తరాంత యోగా 
సనములు వేయరాదు. ఉదయసాయంకాలాలందు సుదీర్హ 
ఉచ్చ్వాస నిస్స్వాసములతో "రెండేసి మైళ్ళు నదుచుచూ 
కొలదగా సుఖపూరగక పాణాయామము చేసినచో ఆరోగ్య 
వంతులుగా నుంటూ సుఖంగా (పసవించి ఆరోగ్యవంతేమయిన 
శిశువును బడయగలరు. (పసవానతరం సూతికా మొద 
లగు వ్యాధులు వమియూ రావు, పాశ్చాత్య దేశములలో 
శ్ర లలో గూడ చాలామంది యవ్వనావస్థనుండియే యోగ 
వ్యాయామం చేయుచున్నారు. పురుషులు కంయె (గ్ర్రీలశే 
యోగ వ్యాయామం ఆవశ్యకమయినున్నది రజన్వలియినప్పటి 
నుండియు బుతుదోవం, బుతుళూలకు (స్రీలు గురియగు టకు 
కారణం వ్యాయామ లోపమే గాన రీ సంవత్సే రాల 
వయన్సుగ ల బాలికాయవస్థ లో నే యో శవ్యాయానుంపారం 
భించుచో వారికన్యా,మరియు నంసార జీవితం సుఖ పదంగా 


కొనసాగును, 


నాట్య... ౨ తననన నానాలాాననన వా లనలనాలతపేలు పాలన ననన 


3) 


4 రో గాసనములు _కియలు 


యోగాసన | పాణాయామముఆ యొక్క ఫలితములు 
"50డు ఏధములు, రోగము రాకుడా చేహమును ఆరోగ్యంగా 


నుంచుకొనుట (Prevention is better than cure) మొదటిది. 


ఆధ్యాత్మిక ఉవనం గడుప్పువారికి ధ్యానమునకనువై న మనో 
నిర లతే "రెండవది, యోగమన జే వాతను పరమా ళ్ళలో 
కలుపుట లేక మానవత్వము నుండి దైవత్వమును పొందుట, 
దండీలు, బనీీ-లు మొనలను వాటితో కూడిన వ్యాయామం, 
బాహ్య శరీరమును చక్కని కండరములతో కూడిన అంగ 
సాష్టవముగా మాతే మే వేయును. యోగాసనాలు నాజూ 
కైన శరిర సౌష్ట వమును స తేకేగుణమును క లిగించి మానవుని 
దీర్తాయు రారో గ్యములను (పసాదించును. సాధారణ వ్యాయా 
మములో స్వాసలు ఎక్కు-వ ఖర్చగుట మూలమున ఆయున 
శీణించును. యోగాసనాల నలిన స్వాసలు తక్కు. వఖర్చగుట 
వలన ఆయుశు పెరుగును, (ordinary physical excercise 
draws the prana out, where as yogic excercise draws 
the prana in) గాన యోగ వ్యాయామము మూ లమున 


కాలేయము (liver), కీ వాము (521669), వాక్య క ము (pancreas) 
మట్‌. 

(పేగులు (1016681969) గుంటె (Heart) వూపిరితిత్తులు (lungs), 

మెదడు (Brain) మొదలగు ముఖ్య మెన అంతరవయవములు 


బలపశుట్క మరియు ముఖ్యమైన వినాళ గంథులు (Endocrine 


8£12063ఏఅనబ జెది (10661655 812068) ను బలపరచుట జరుగును, 
మెడడిగువ భాగమందు జెడి ధైరాయిడ్‌ , పేర్వ్టారాయిడ్‌ (గం 
ధులు, ప్రీవామందున్న ఎడినాలు ఎమెదడుయందున్న వీటూ ్ట్‌టురీ 
గ్రంధులు మొదలగునవి శరీరంలో (పముఖప్యాతవహించును. 


పెన ఉదహరించిన ముఖ్యశారణాలచే యోగవ్యా 
యామం యితర వ్యామూమాలకంశే ఉపయోగ కో రమని 
విదితముయినది. ఈ యోగ వ్యాయామం పె ఎన్నియో (గంధ 
ములు వెలువడినవి ₹లునడుచున్నవి. రీ& యోగాసనాల 
కూడిన (గంధములు (పచురితమగుచున్నవి.ఇటీన*' కాలంలో 
(ప్రాతఃకాలమున వేకువనే లేచి వ్యాయామం చేయలేని 
యువతీ యువకులు, నడివయస్కు-లు పెని ఉదహరించిన 
(గంధములు చదివ్‌ యోగ వ్యాయామం వేయుటకు ఉద్యుక్తు 
లగుచున్నారు. గాని యే ఏ ఆసనాలు వేయాలి చేని తరాంత 
వది వేయాలి అనగా వ (కమాన వేయవలెననెడి సంచేహ 
ములను వెలిబుచ్చుచున్నారు. ఈ వివయముల్న యు దృష్టీ 
యందుంచుకొని, (ప్రతివారు సులభంగా వేయగల్లునవియు 
శరీ రారోగ్యాభినృద్ది అధ్యాత్మికా భివృద్ధికి తోడ్పడు కొన్ని 
ముఖ్యమయిన యోగాసనములు మాత్రమే (పచురించు టకు 
పూనుకో వడమయినది, 


యోగాననములు 5 ననత్సరంల వయస్సునుండి 60 
సంవత్పేరంల వయస్సు వరకు వేయవచ్చును. ఆరోగ్య నంతులు 
ధాతుశకి, బాగుగా వున్న నారు 60 సంవత్సరాలు పెబడీనను 


హా. 
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టూ 80 సం॥ల 
సె బడగానే రోగ గస స్తుఅగుచున్నారు. రక్ష కంపోటు, 
గం డెజబ్బు, కీళ్ళవాతం ) మధుమేహం మొదలగు కఠిన 

వ్యాధులకు గురియెనవారు 'యూగాసనాలు వెయ్య రాదు, 
మనో (గంథాలు చదిపీ ఆసనాలు వేస్తే రోగాలు పోవునని 
ఆసనాలు వేసి దుష్ఫలి తాల్ని జపాత్రనక గాన 
దీర్ణ రోగులు ముందుగా వైద్య వరీక్ష చేయించుకొని ఆహార 


వేయవచ్చును. వేటి నననాగరికశా ధర్మమం 
నయస్సు సె 


విహారములుసంస్క-రి_చుకొని యోగాసనాలు అనుభ వనీయుల 
సలహాతో అభ్యసించవ లెను. 


యూగాస లు చేయుసమయం:.- సూరో్యోదయానికి 
ముందు 4 నుండి 6 గంటల మధ్య సాయంతం 5నుండి 7గం॥ 
మధ్య వారివారి అనుకూలతనుబట్టి అరగంట నుండిఒకగంట 
వరకు ఆసనములు వేయవచ్చును. సాయంకాలం ఆసనాలు 
-వేయునారు మధ్యాహ్నాం 2 గంటల తర్వాతే ఏ విధమయిన 
ఘనాహారాలు శేవించరాదు,మంచినీరు మాతం తాగవచ్చు 
సాయం తం గృహము చేరగానే మలమూ త విసర్గనచేసి 
నా. కాళ్ళు చేతులు ముఖం క్‌ గుకొనియూ 
"వేసవిలో చన్నీటి నీర స్నానం వేసియూ అరుబె ట స్వచ్చ 
మైన గాలిలో ఆససములు వేయవలెను. వేసవిలో ఫగటి 
పూట చాగుగా చెముట 4 hls స్నానం చేయుటవలన 
చర్మముపె వులినాలు పోయి నే్యేదరంటదాలు ఏక నించి 
యుండును. గాన స్నానము చేసి ఆసనము చేయుట మంచిది. 
ఎక్కవగా గాడ్పులు వీచు వేసవి రోజులలో యోగాననాలు 
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' చేసిన చాలును 
౪_రశేదు. వేషవన ల: ఘు, 
సాయంకాలం చేయను క్‌ జక సాగించిన మోదట 
వస్తావా వలయినంతదూరమ క చేసిన 'చాలును, 
కొలదిశీప్ప సుఖపూర్వక హాల న గా 
మధ్యాహ్నం 2 గంటలు తరువాతే భోజన a 
బలతమెన నపొప వేయుట తెట కృించినచో ఆ దినము 

త వుపొాహార9 బ్బ కు క లక 
సాయంతం ఆసనములు నూనివెసి నడా సాగించ! | 


ఫస నావంతరషు డీ నంటలలో పల ఆసనములు వేయకూడదు, 
చేసినచో అపకారం గలునఏ గమవించనలిసి యున్నది. (పతి 
దినము ఆహారము శవింయటయంను ఎంతే శేన్ప నహి_తుమో 
అశ యోగ వ్యాయామం చవేయుటయును న. శరావీంచి 
నచో సదా ఆకోగ్యనంతులుగా నుంవుము. రోగములు 
"రాన. మందు ఖర్చులు; నై రుసుములు, 'ఛరిం చనక్క-ర 
లేదు. ధన సంవాడన కాలం ఉద్యోగ శాలు స్ట పడదు, 
ఇందుమూ లముసన ఆరోగ్య రక్షణ) టక్‌ రక్షణ చేకూరును. 
యోగ సాధకులు వేసువనే 4 గంటలకు లేచి స్నానాది కాలి 
కృత్యములను ముగించి ఆసన, (పాణాయామ, జప; ధ్యానా 
దులు (కమంగా సాగించి 7 గంటలకు ముగించుకొ న వచ్చును. 


సాయంతం కూడా 6 ముండి 7-80 గంటల వరకు అభ్యసించ 


వచ్చును. 
యోగాసనములు వేయు (క్రమము = 
a అకు కల. నానో 
= gee న సిన కూర్చొని తెనలో మంచి 
తేజస్సు, చైతన్య శక్కి (ప్ర వశేంచుచున్నట్ల్ను భావించుతూ 
2 లేక 8 ని॥వరకు సుఖపూర్వక _వాణాయామం వేయవలెను 


ము! 


it 


యోగవ్యాయామము కా 
తకుపరి ఈ 


వ లెను, న్‌ ములో ఆస 


సములు వేయ 


ర్స్‌ భుజంగాసనం 6, క 


భాసనం 7, తా 
ర. పశ్చిమోతాససం 9. ధను రాసనం 


హాలాననం 10 స 
ll. తయా లాసైస్ల 12, విపరీశకరణి |, ai 
14, నుత్సా్యాససనం 15. శిరసాసనం 16, అరమ నేర దాసనం 
17. మత్త్యేం ద్రాసనం ' 18. (తికోణోసనం 19 వాస 
(లం ణాననం ౪హస 
పా_దాంగుష్ట ఆసనం 20. గోముఖాసను 9]. యోగము ద 
22. శవాసనం ఈ ఆసనములు (పారంభ దశలో పూరి గా 
అన్ని వేయుటకు తెందరపడక తేలికగా వేయగలిన వే 
వేయచు ఆవేన్సే ఆసనాలు కూడా పరిపూర్ణ స్వరూపం 
(perfect - pose) వేయుటకు [పయణ్నించకండా కొద్దికొద్దిగా 
(పయత్నించు మూ వేస్తూవ సేయు వతీయువకులు ఒక నెలరోజు 
అలో పరిపూర్ణ భంగిమలు వేయగలరు. నకివయస్కు-లు 40 
రోజులలోను వేయగలరు. ఈఆసనము లన్ని ౦టి విషయములో 
వయేయాసన మెట్టు వేయవలెనో, ఎంతసేపు వేయనలెనో 
దాని ఉపయోగ మేమిటో మొదలిప వివరములు (పతి 
ఆసనము రమొక్క- పటముతోసపహో వివరింపబడెను, 


ఈ (గంధక ర వధకు నలిహో నిమితేము అనుదినము 

| = a నట ~ we eee 

బాలా మంది వచ్చుచుందురు. మేము యోగాసనములు 'సయు 
గరం చక్క_-బకుట లేదనియు కారణమేమని 


చున్న ప్పటికీ ఆ అ 
(పశ్నింతురు ఈ సందర్భంలో భగవద్గితే 6వ అభ్యాయము 1/వ 


5 చలనీయున్నుదెః 
శ్లోకం గుర్తించుకొ 


న్‌ 


26 
ఇ 74 కర్న సు 
కో, యుకాపారవిజాసర్య యుక్క చేష్టస్య “త 
౧౧ ఆలీ దుఃఖహో 


క్‌ | ప్‌ 
యుక్త స్వప్నా నబోధస్య యోగొభవ 


తా॥ యుకనుగు ఆహార - 
Fa న యుక మకు 


వేస్టలు (అనగా సరియెస నెతిక (పవర క 
నిదా మెలకువలు గల్లి అభ్యసించిన అటట gS త 
మును చెందడు. కారము మపాలాలితో కూడిన మాంసా 
హోరము, ఎక్కువ వుప్పు పులుగు కారములతో కూడినకూరలు, 
పులుసులు, పచ్చళ్ళు; అవకాయలు, వేళాపాలా లేని పకో 
డీలు మిఠాయిలు మెదలగు కాఫీ క్షబ్బు అల్పాహార 
నేవన (111605) దినములో అనేకసార్లు టీ, కాఫీ, సేవన 
మొదలగు రాజసిక తామనీక ఆహార సేనన్క,ముక్కు_పొడుం 
వీబ్బుట, పొగ తాగుట, మద్య పానం శీవించుట మొదలగు 
నాడీ ఉ(దేకములు (Stimulants and 6061726015) నిదా? 
భంగమును కల్లి చు సిని మాదర్శ నం ఇత్యాది వికృత జీవన 
దురభ్యాసముల చే అజీ రమ్కుమలబద్ధము, కీళ్ళ వాతేము, గుండె 
జబ్బులు నాడీ దౌగ్భుల్యం, ఛాతుక్షయం సంకమించును. 
ఈవిధ మెన బీవనముగల వారికి ఆసనములు ఉపయోగపడక 
పోవుటయే గాక అపకారము కూడా చేయును.గాన యోగ 
వ్యాయా మచుందును (పకృతి వైద్య శాస మందును అనుభ 
వము గలవారి సలవోతో ప(పధమంగా ఆహర విహారాలు 
సంస్క-రించుకొని వారికున్న రోగ నివారణకుపకరించు ఆసన 
(పాణాయామములు అభ్యసించుచో కోరిన ఫలితములను 
పొందగలరు, 


లం జలా ధాలు నాకా ననాననాన్తావాం శా నిశి 
అ లాలా 


యోగవ్యాయానుము 97 


గారడీనానిన తె ఆసనములు నేనీనంత మాోముస 
(ప్రయోజనము శూన్యము. మె విష మనుములు గమనించి 
యో గానన _సాణాయామములు , అభ్యసించిన వారికి ఎటి 
అపాయము గలుగచు, రోడ్డు సూద నడచునప్వుకు మలి 
నముకల నచ్చు కార్ల నగి రాలను గమనించి తప్పుకొని 
నడచుట ఎంతె విరసాయమో, ఉపేక్షతో పెడ మూపులతో 
సడచుట ఎంత అపాయకరమో; అబే విధముగ ఆహార 
విహార నియమంతో యాగాసనములు అభ్యనీంచుట వలననూ 
నియమరహిత అనై తిక | పవ ర్హనతోగూడి చేసినయోగాసన 
అభ్యాసములవలన, సరపాయ, అపాయములు సంభవించును 


నృష్మిలోగల వివిధ జంతువ్రులయొక్క-యు పక్షుల 
కొక్కయు, కీటకముల యొక్కయు నిలుచున్న, కూర్చున్న 
తీరును మన (ప్రాచీన యోగులు గమనించి వాటిలో మాన 
వారో గ్యాని కుపకరించు కొన్నింటిని వారు ఎంచుకొని వాటిని 
వేయు చూ రూపొందించిన వివిధ భంగిమలకు ( 90565 ) 
అప్పటి చేశభాహయెన సంస్కృత భాషలో ఆయా జీవ్రల 
నామములను పెట్టి మనకు సంతతి వారంప ర్యాయముగా 
అందింపబజెను,. అందుచేత ఆసనముల పేర్తన్నియు సంస్కృ 
తంలోసే యున్నవి, 


గమనిక; ప్రారంభంలో నే అన్ని ఆసనములు బొగుగా 
(perfect) వేయుటకు (పయత్నించిన చొ" ముఖ్యంగా 30 సం॥ 
-సెబడిన వయస్సుగలవారు క్రీస్టు నరములు, కండరములు 
మొదలగునవి బెణుకట, నొప్పులు మొదలుగునవిసంభ లంచ 
వచ్చును, దీనివలన ఆస నాభ్యస ముందు నిరుత్సాహం కలుగ 


28 యోగవ్యాయామము 
న |కమ క మముగౌ ఒపికతో అనుదినమూూ 
i ల్‌ రోజులలో అన్ని ఆస 
మానకుండా అభ్యనీంచినచో ఒక చెల రొ జూ అ ఇ. " 
కుండా య 
నాలు సుళువుగా స కమంగా ఎట్టి ఇబ్బంది ల 
వచ్చును. | 
(పాణాయామమునకు, ధ్యానమునకు, ఉపకరించు 
ఆననము లు 


1. పద్యాననమున(1వ చితేమును గమనించవ'ెను.) 
చేయు కమము: చాపను మడచినదుప్పటి వేసి 1వ పటములో 
వలె కుడికాలు మడిచి సదరు పాదమును ఎడమ తొడ పి 
నుంచి, అశ్తే ఎడమ శాలు మడచి కుడి తొడ ఎడమ 
పాదముంచవ లెను ఆదిలో కష్టంగా యున్ననూ, (క మేగా 
సులభ సాధ్యమగును. మడిమలు ెండును గజ్జల నానించి 
ఉంచుట వచ్చిన తోడనే ఈ ఆసనం సూరి గా వచ్చినట్లు 
అగును. అర చేతులను ఓక దానిపై మరిమొకేశి ఒడిలో నాభికి 
ఎదురుగా అనించి ఉంచిగాని మోకాళ్ళప మోవిగాని, 
చిన్నూ దత "రెండు చేతులు రెండుకాళ్ళ ముడుకులాపె వుంచి 
కత పర వెన్ను. జ ల! కూ ర్చొూనవ లెను. 
దృష్టిని నాసికాగ్ర+ సెగాని, (తికూటమునగాని,కండుమూ సీ 
'వెస్తానమ.లందు "లేక హృదయ స్థ నమ స్‌ 

సిలపరలను. ఇది పడా కారంగావ్రండును 


సనమని నామకరణం చేయబడెను 


ఫలితం:_ 
యామ, 


గాన దీనికి పద్మా 


- దీనిని ఎక్కువ సేపు 'వేయగల్లినచో (పాణొ 
ఇపథ్యానాదులకు ఇతేరాసనాలకంబ ఉపయోగ 
శారి అగును, చి త్తెకాగత కల్లును, వెన్ను ప 

[ టి న్నుఫూనల నుండి 


మెదడు నుండి బయలుదేరు వివిధ రకముల నాడులు సెకు 
(గ్రంధులు ఉజ్లీ వింపబడుట చే మనో నిశ్చలత, ఇట 
చేకూరును, (పాణాయామాని! అత్యంత pdt ఇ 


2 | 
సిద్దాసనం (2వ చి తాన్ని గ మనించవ'లెను) 


"వేయు (కమము :- (_పాచీన యోగులు, ఈ అనసము 
ఎక్కువ నమయం అభ్యసించిన మొదట యోాగనిదికీది ఇతర 
ఆసనాలకంకే ఉపయోగకారి అని తెలుసుకొని సిదాసనం 
అనెడి నామక రణం చేసిరి 2వ పటంలోవలె ఎడమకాలీ మడి 
మను జిన నేందియమునకును, గుదమునకును ఉన్న మధ్య భాగ 
మున ఆనించి, కుడికాలి మడిమను జననేందియ మూలము 
నన హత్సించి కాలిచీలమండలొక దాన్నిపెమరియొక టిఆనించి 
ఉంచవ లెను, నడుము, వెన్ను, మెడను నిటారుగా నిగిడి 
ఉంచి శెండుఅరచేతులను తొడల పె మోవీగాని ఎడమ అర 
చేడితో కుడిచేతి మండనుంచి వాటిని ఒడిలో వుంచిగాని, లేక 
చిన్నుద్రతో చేతులను కాళ్ళ ముడుకుల్నపె ఉంచవలెను. 

ఫలితము: - దీనివలన నాడీ శుది కలుగును అందువలన 
చిక్తెకాగత సిద్ధించి న హా ఇది ఎక్కువ 
కాలం ఉండుట అభ్యసించినచో థ్యానసిద్ధిక Gy) 28 
'ఊకఊూగకారి అగును. 

9, న్వస్ని శాసనం లేక సమొననం (శవ చి_లౌన్ని 

గమనించవ లెను) 


శండు కొళ్ళను మడిచి పిక్క-లకును తొడలకును మద్య 


పాచాలను జోగిని 'వన్నును భతుముు, మెడను నిగిడి 


కారని, ఏవ పటంలోనలె లెం=౫ కలఅర చేతులను y= 
మరియక టి నాభికి ఎదురుగా ఒడీళోనుంచిగాసి; ఆ కలై 
గాని చేతులు నుంచవచ్చును' వారినారి అనుకూలతేననుస 
రించి వేయవలెను. 1], 2 ఆస 
శేని వారు దీనిని జప, ధ్యాన, పా గాయా మాల 
చవచ్చును. 


వ 
నాలు జ్రునా ఊయాసంగెౌ వెయ 


లకి ఉపయోగిం 


వ్యజాసనం (4వ చి తాన్ని గమవించన లెను.) 


చెండుకా ళ్ళను మకిచి చెందు బొటన వేళ్ళను దగ్గరకు 
ఆనించి న్రంచి కాన ఎడగుగా నుంచి సదరు మడమల 
మధ్య వీ రలను ఆనించి చేను=ను ఇె-టివి నిటారుగా వావీ 
అరచేతులను మోకాళ్ళపై ఆనించి వెన్నును కూడ 


థి 
సిటారుగా ఉంచవలెను. 


ఫలితం:- ఇది భోజనానంతేరం ఫనుండి 1కనిమిపాలు 
వరకు వేసినవో జీర్ణావయ వాలకు సున్నితంగా ఉజ్జీవనం 
క లిగించుట హలో జీ ర్ల (కీయ భాగా హరన 
బక రకానికి సంబంధి.చిన కతన ఉ కేజపరచును మరియు 
వాటికి రకె కె_చుసరణ అధికంగా జరుగును. అందువలన వృక( 
కను సమగవఎతేంగా పని చేయుబచెే ముద్దు మేహం కయ 
మగుటకుపకి చించువు. కాళ్ళమడమలు, చీలమండలు తోడలు, 
బలపడును, జీ రమండలానికి సంబాధీంచిన అవయవో 
అన్ని యు కజ్జీవి చబకివాటికి సంబంధించిన వా లా 
ఉం టకు నివారి మక నక ఉప కరించును (స్రీ పురువ 
జన నేం దియాలకు) (త్రైల గర్భాశ మాలకు గూడ ఉజ్జీవనం 


న. 


2 


ము. . ఉత వము నవనవ ఇ 
ఆ ౪ 


యోగవ్యాయానుము 


31 
కలిగించును, గాన గర్భిణీ (స్రీలకు ఈ ఆసనం సుఖ పసవాని 
కుపకరించును, (సాణాయామ జపధ్యానాలకు కూడా ఉపక 


రి చును. ఇన్ని ఉపయోగాలు ఉన్నందునయున్నూ అందరూ 
శేలికగా చేయగలిగినది అగుటచే ఇది వజతుల్వమెన బలం, 
కేజస్పు చే మగ 
తేజస్సు చెకూర్పునది అగుటవే దీనికి న జాననమని నామ 
కరణం చేయబడినది, 


శారీరక, మానసిక, ఆకోగ్యానికిని, రోగనిరోధ కని వారణకును 
ఉపకరించు ఆసనాలు: 


పెని పేర్కొ-నిన 4 ఆసనాలలో వారివారికి అనుకూల 


మైన ఒక ఆసనంలో కూర్చొని ఈ (క్రింది మం_తాన్ని 
పఠిచవలెనుం 


క్లా॥ ఓం సహనావవతు, సహనాభన కు సహపీర్యంకర 
వావహో, తేజన్వీనావధీతమస్తు మా విద్విషావహై 
ఒం శా ని శ్శాన్సి శాన్తిః |] 


5. భుజింగాసనము;- (శవ చ్నితము గమనించ వ అెను 
సంస్కాతంలో పామును భుజంగమందురు. కోపో చేక మైన 
పాము బాగుగా పడ” తివున్న తీరుగా ఈ ఆసనముం ఇను. 
గాన దీనికి భుజింగ ఆసనమని నామక రణము చేయబడెను, 


వేయుక మము:_ బోరగిలి సిడువుగా కాళ్ళు శెంనును 
జోడించి పరుండి పాదములను (వేళ్ళతోసహా నిగిడి చేల 
నానించియు౨చి చే వేళ్ళనుకూడ నిగిక్చి; అరచేతులను భుజ 
ములకు (కిందుగా నేలపై మోపి రండు చేతులను ఇాతీకి 
ఇరుపక్కల దగ్గరగా ఆనీ ఆసనట్లుంచి మో చెతులను పెకి 
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వంచివ్రంచి, గెడ్దమునుగాని, నుచురునుగాసి శల్య స 
వరుండన లెను. “ నాభిస్థానం నుంగి రతవరత 25 
ween hn భాగగా చినుకకు వంచుచూ gas 
లను నూతేం నేల సెనే మోూవీయుంచి) ౨ పెకీ లీవదిస్తూ వీల 
నంత నుట్టుకు నెనుకకు విరుచుకుంటూ 5వ స చి్రమునందువ'ల 
వెన్నును పూరి గా నంచి, తత లో పాదములు 
(వేళ్ళతోసవే. నేలపై పూర్తి గామోవపీ వుంచవలెను. ఈ 
స్థితిలో భుజంగానన “తుదిరూపమేర్ప. ను. ఈ స్థితిలో 10 
నుండి 20 సెకండ్లవరకు ఉండి అతి మల్లిగా యధాస్టితి! వచ్చి 
పరుండవ లెను. ఇట్లు సార్లు వేయవలెను. ష్‌ ఆననం 
పూర్తిగా వేయుట వచ్చువరకు సునాయాసంగా ఉచ్చ్వాస 
స్రీహ్న్ట్యానలు నల్పుచూ ఆసనం వేయవలెను. కూగుగా 
వేయుట వచ్చినతరువాత గాలిని సుడీర్ణణగా పీల్చుకుంటూ 
తేచి 10 నుండి 15 సెకండ్ల వరకు కుంభించిన తదుపరి మెల్లగా 
సుదీరగా వూవిరిని విడుచుచు యధాస్థితికి వచ్చి బోరగిలా 
పరుండవ లెను ఒక సా ఆసనం పూరి, చేసి మీయొక సారి 
చేయుటకు ముందు * కి ఉచాాంస న నిస్స్వానములు నలిఎ 
వేస్తూన్రంశు 4 సాస్ల వేనీన తేదుపరికూడా ఆయాన ముండకు, 


ఫలితము: వెన్ను తోనహాో వీపు బాగుగా వొంగుటచే 
పీపునందున్న యావత్తు క ండరములకు, నెన్నుక్కు వెన్ను 
పూసలక, ఏటికి సంబ ధించిన నాడీ తేంతున్రులకు ఎక్కు వ 
ఒ త్రిడిగలీ వీటికి సంబంధించిన (పతి అణువ్రునకు రక్త 
(పనరణ జరిగి ఉజ్జీ నింపబడును. మరియు వేతులయొక్క-- 
కండరములకు కూడ ఎక్కువ వ _త్తికి గల్లుట మూలముగా 


~7 


¥ 


2 


మ 38 


కాడ అవి బతఅపకుస నెన్ను: 
ను, నెన్నుపాము సక్తి యు క్ల మగుటశే 


ah పో ఫ్రము గలుగదు, ఉదర భాగము బోగుగా 
సానుటచే ఇఆదరమందుగ అ, మరియు (పేవులకు సంబంధించిన 
కిండరములకు నాడులకు సంబంధించిన కండరములకు, నాడు 
లను గల్లి వ్యాయామముచేతను, ఉదర కోశమందున్న అవ 
యనములన్నియు మలకోశంతోనహో బలప*ఒట సమరవంత 
ముగా పనిచేయుట జరుగును. గాన జీర్ణశ క్రి -పెరునును. 

లబద్ధముండదు. ఏపు నడుమునందు తట సించిన నొప్పులు 
రానుంఎట, వొచ్చిన తగ్గిపోవుట. సంభవించును, స్ప్రే 
మొక్క బుతుదోషము బుతుళూ ఆ, స్వేతక సుమ 
గొ డాలి తనము నివారించును. ముఖ్యంగా (స్త్రీల జనశేం ది 
యము, గర్భకోశం బలపడును, 


6. శలభాసనము : (6వ చితేమును గమనించ వ లెను) 
మిడ:తకు నంనగ్భాతీ నామము శేలభము, మికుతే నేల్నపె వాలి 
యున్న ప్వుడువలె ఈ ఆననముండుటచే దీవికి శలభాసనమని 
నామకరణం జరిగెను. 


వేయు క మము:- భుజంగాననము వలెనే | శాఖను 
సాగదీసి బోరగిల పరుండి శిండు చేతులను వెనుకకు సాగదీసి 
విడకిలిబిగించి భు జి ము లతో స హో చేహమిర్ముపక్కో లకు 
న వి "౪ 7 ణా కు ను 
ఆనించి నేలపై ఫూర్తిగా మోవి గెడ్డమును నోరు ము i 
ఈల మావీ ఉంచవలయును, లేదా గెడ్డాన్ని న్యూ . 
కా. తలను కొడదెగా "వెనుక కు నంచవచ్చును. తెడుకం 
క రి గా రీల్చి "దేచోన్ని వికుసుదనంగావించి శరీర 
వూావీరిని పూ రగా ౫ 
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శీ 


ర్ట 
భారమంతేయు ఛాతీ నుని చేతులపెని న్రుంచినాభిసానం యొక 
భ్నతోససో ( ఇాళ్ళను వమాత్రం వంచ 

(కింది భాగాన్ని అ sy p al: ha 
కుండా) నెమ్మదిగా సె ఇక్రి శేవదీయవ లే: స్టి ఛా 
సనం యొక్క పూ రి స్వరూపం కలలా ఉఊవిఏ 


కుంభించగల్లినంత నేపు వుండి వూపిరిని వీడచు చూ Win 
కందికి దించు చూ యభాన్టీతిలో భూమి వెరావీ బీ రగిలి 
పరు డనలెను. ఆయాసము తీరువరకు 2 8 ఉచ్వ్యాంన 
నిస్సాానములు సలి] మరల వేయవలెను. శ_క్తీనిబట్లి 4 సాద 
వరకు వేయవలెను. ఆసనం వేయుటలో గబాలున కాళ్ళు 
బేవపీయ రాదు. నెమ్మదిగా నిదానంగా "లేవనె తవ లెను, 
బలత్కా-రంగా ఎక్కువ నేపు కాళ్ళు లేవనెత్తి ఉంచ రాదు, 
అట్లు చేనీనచో ఊపిరి తిత్తులందు గుండెయందు నొప్పి 
వచ్చుట మొదలగు అపకారములు సంభవించవచ్చును, 
(వారంభంలో ఎంత ఎ'త్తగల్లి లే అంతవర శే ఎ తవ లెను. 
1,2 సాగరే జేయవ లెను ఊపీం తిత్తులు, గుండె బలహీనత 
ఉన్న వారు ఈ ఆసనం చేయరాదు. ( భుజంగాసనంనందు నాభి 
ను.డి సె భాగం లేవదీయుట, ఈ శలభాసనమందు వాఖి 
నుండి (కిందిభాగం శేవదీయుటచే ఈ ఇంటివలన శరీరం 
రమొక్క_ ఉదర భాగంనందు, ఇాతీయుదు, నిన్ను భాగమందు 
గల సర్వావయ వములకు కాసు గా వ్యాయామం గల్లుటచే 
వాటికి చక్కని ర రకృ_పసరణ గల్గిన మూలంన mt, అవ 
యనను సమరవంతేంగా పనిచేయును. ఈ ఆసనం వలిన 
ముఖ్యంగా కాలేయం) వృక్య క 0 మూ్యతవిండములు 
బ: పడును, మలబద్ద్ధం,మధు మేహ ము నివారణ కుపకరించుని* 


'చాగుగా 


రో డూరి న్న బ్బా? వు 
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లంబెనోలి చెడి వ్యాధి నివారణకు తోడ్పడును, కాళ్ళు, 
చేతులు బలపడును. నడుముయొక్క_ కండరాలు బలపడును. 
జర్ల క్రియకు సంబంధించిన వ్యాధులు రాకుండుటక నిణారిం 
చుటకు ఉపకరించును. మెడ కండరములు బలప =ను, ఫొట 
యందలి కొనును కరిగించును. ల 


ధను రాస నము; (7వ చితాన్ని గమనించ వలెను ). 


ఇది ధనురాకారమున ఉండుటచే ధనురాసనమని 
చేరు పెట్టబడెను, చేహము మొక్క మొండెము లోడలవరకు 
ధనుస్సుయొక్క- వింటిబద్ద్గ వ లెను, కాళ్ళు చేతులు కలిని నారిని 
పోలియుండును. 


వేయు కమము:- పై శెండాసనములవలెనే బోరగిల 
పరుండి ెందుచేతులను వెనుకకు సాగదీసి రెండుకాళ్ళని 
జంచి ఎడమకాలి. చీలమండను ఎడమ చేతితోను, కుడికాలి 
వీలమండను కుడిచేతితోను పట్టుకొని మెడని నెమ డ3గా వెన 
కకు వొంచి కాళ్ళని కూడ పీ-లెనంతేవరకు వెనకకు వొంచి 
ముందుగా ((పారతభ దశలో) నాభికి మైభాగాః్న తదుపరి 
నాభికి (కింద భాగమైన కాళ్ళను "బేవదీయవ లెను. ఆసనము 
వేయుట వచ్చేవరకు చట 'లున ముందు వెనుక 
ఒకాసారి వేయుచో మడనొవ్సీ నడుమునొప్పి; మోకాళ్ళు 
ణజాణుఖుట నరములు లాపట మొనల ఫవవి సంభవించ 


వచ్చును. ఇ'జే కాకు. (వతిఆననసు నిదానముగా వేయుట 


సలు పెబడిన 
ముఖ్యంగా" గమనించ వలసీయున్నది 80 నలు బబ4నవారు 
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అతిజా|గత నసించుట నుం చిది,.ఆససము బాగుగా వేయుట 
నచ్చిన తరువాత శరీరమంతా బొడ్డుభాగమం దే నేల 
యుఎదును, కాళ్ళ నుడుకులు కూడా ఎక్కువ యడముగా 
వుండరాదు. ఉఛా?౦స సస్య నములు య ధేచ గా సలుప 
నచ్చును, 10 నుండి 20 సెశెండ్డ వరకు వేసీ యథా స్తితిలో 
నేలపై పరుండి శి కి స్వాసలు వీసుకొని ఆయాసము తగ్గిన 
తరువాతే మరల వేయవలెను. ఉ సార్లు వేయవచ్చును. 
భుజంగ, శలభ, ధనురాసనములు మూడును ఒక కోవకు 
చెందినవై యున్నవి, 


ఫలితము :. ఈ ఆసనం భుజంగ శలభాననాల 
కలయిక యు గాన కొంతవరకు వాటి ఫలితాలు దీనివల్ల 
కూడా చేకూరును. _శ్యేకంగా ఈ ఆసనంవలన మలరకోశ 
కండరాలు బలపడును. మలబదము నివారణ కుపకరించును. 
ఫొట్టయందుగల కొవ్వును కరిగించును. దండలు తొడలకు 
సంబంథించిన కండరాలు మెడకు సంబంధించిన కండరాలు 
బలపడును. 


రి. పగి ఎనముతానాననం(5వ చితం గమనించవ లెను.) 
సంస్కృతములో “పశ్చిమ” అనగా వెనుకటో తాన్‌” 
అనగా పఫొడిగించుట లేక సాగించుట. ఈ ఆసనంలో సరీర 
వెనుక భాగమును ముందుకు వంచి సాగించుట చేతను, మరి 
యును శరీర వెనుక భాగమంద:గల ఇంచుమించుగా లన్ని 
కండరాలు సాగుట చేతను పశ్చిమతానాననమని జేరు పెట్టి 
బడెను. 
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నెల్తకిలపరుండి కొండు శేకుబను 
శిరస్సును నెనుక్‌ కు ఫో 


గుగా పొడిగించి శేలనాసించి అర 


కాం య! - 
చేతులు ఏ కుండునట్రుంచి ఫెంసను గ రీ 
యు గా ఎ సుదీర్హంగా నే సాన లెను, 


తదుసరి తుంమెనుండి పె భాగమును శిరగు నతో సహో శేవ 
దీస్తూ శ్యానను విడుచుచూ ముందుకు బాగుగా సాగవలెను. 
సీరుదలు నుండి పాదాల మడినులు వరకు పూర్తిగా చేల 
నానించియే వుంచవలెను. మందుకు వంగునప్పుడు శాలి 
ముషజుకులను ఏ మా తేం పె! లేవనీయ రాదు. (వారంభ 
దశలో చెతి వేళ్ళతో కాలిబొటన వేళ్ళను తాకుట, కొలది 
రోజులలవడిన తదుపరి కాలిబొటన (వేళ్ళను పట్టుకొని 
తెలవంచుట (క మేణా మోచేతులను వంచుతూ పొట్టను లోప 
లకు తీసుకుంటూ చేతి ముకుకులను నేలనానించి శిరస్సును 
రెండు కాళ్ళ ముడుకుల మధ్యను తాకుట తోడనే ఈ ఆననం 
ఫూ రిగా వేయుసి తికి వచ్చును. ఈ ఆసనము వేయుటలో 
జజ న జ 
పొట అధికంగా నుండువారికి అతిక్షిష్టంగా .నుండును. గాన 
లు అధ 
ఒక్‌ నెలరోజులు దీక్షతో వేస్తూ వ 1) ఈ ఆననమును ప 
పూర్ణముగా చేయగలరు. [ప్రధమ దశలో చేతివేళ్ళ . 
కాలి బొటన (వేళ్ళను. తాకుట, ఈ సిరిలో శ్వాసను 
పూ రిగా శేచించాలి, 5 సెకండ్లు ab జ 
తజ లి 
శ్వాసను పీల్చుకుంటూ వెనుకకు వెళ్ళు ౧౧ 
వ లెను. ఈ విధంగా రోజూ 5 "5 [ఖలీ 
అనగా శాలి బొటనవేళ్ళు 
లలో రెండవ దశేకు నచ్చును. 
| fern ఈ దశను 5 రోజులు 
able sta ODP 
ఓీసారు అనుదినము అభ్యసించిన 
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మోకాళ్ళకు తాకుట వచ్చును. ఈ దశను క్‌రోజులు 
కీసార్లు అభ్యసించిన మాదట మోచేతులు నేలని ఆనుట 
వచ్చును ఇది తుదిరూపను ఇట్లు అంచెలువారీగా వేస్తే 
ఎట్టి ఇబ్బంది లేకుండా ఈ ఆసనం సంపూర్ణముగా వేయ 
నగును, కాళ్ళ ముడుకు లను లేవదీసిబొటన వేళ్ళను పట్టుకొని 
బల త్కా-రంగా ఒంగినన్నాళ్ళు సరియెన భంగిమ రాదు, 
బాగుగా వేయుట వచ్చిన తి రాత 10సెకండ్లు ఉండగన్లిన స్థితి 
వచ్చిన తరువాత సార్లు వేయనక్క-ర లేకుండా అశ్లే వుండి 
(క్ర మేణ20సె॥నుండి 50 సెకండ్లకు పె.చుతూ చివరకు 1నుండి 
2 ని॥ వరకు వేయవచ్చును. ఆస్థితిలో ఉచ్య్య్వాన నిస్స్వాసములు 
య ధేచ్ళగా సలుపవచ్చును. ఎక్కువ మలబద్ధకం వున్న వారు 
ఇట్లు ఎక్కువకాలము చేయుచో మలబద్ధ మధిక మగును. 
గాన మలబద్దక మున్న వారు 10 సెకండ్డవరకు ఉంటూ 5 లేక 
6సార్లు వేస్తే మలబద్ధని వారణకు పకరించును, 


ఫలితము:- జీనర్ధాశయం,కాలేయం, ప్రీహం, పేగులు 
నూ తపిండాలు బాగుగా పనిచేయుటకును మలబదకం నివా 
రణకుపకరించును. అజీర్ణం, మూలశంక, మధు మేహ నివారణ 
కునూూ పొట్రయందున్న (కొవ్వును క రగించుటకును, భాండము 
వంటి, పాటలను త గ్గించుటకును, స్థైల్యమును తగ్గించుటకును, 
బాగుగా ఉపకరించును. ఇది సయాటికా, శుక నష్ట వ్యాధుల 
నివారణ కుపకరించును, వృక్యకం బాగుగా పనిచేయుటకు 


యోగి 
వ్యాయామము 3g 


ఉవకరించును.గాన మధుమేహము నయమగుటద్ది ఉ 
గమనిక ప్లీహము పెరిగినవారు, ఎంజెండిసెటిసు 
వ్యాథిగల వారు, హెర్నియా, హృ దోగము + గలవారు, 


గగ్భిణి (ప్రీ లు) వెన్ను పామున.దు నొప్వులుగల వారు దీనిని 
అభ్యసించ రాదు, 


పకారి, 


9. హలాసనము ( 9వ చి_శాన్న గమనించవ లెను ) 


నాగలిని సంనకాతంలో హాలమని అందురు. ఈ 
ఆసన. నాగలివలె నుండును. గాన దీనికి హలాసనం అని 
నామక రణ మెనది. 


వేయు కమం 1. వెల్లకిల పరుండి రెండు చేతుఅను 
చేహాని కిరుపక్క-ల దగ్గరగా చాచి అరచేతులనానించి 
వుంచవలెను. రెండు కాళ్ళను ఇచబాగుగా వాచి కలినివుంచి 
వనూ(.తం వంచకుండా నెమదిగా తేవదీసూ (5 మేణా 
శిరస్సుకు వెనుక భాగానికి వంచి కాలి_వేళ్ళను బాగుగా 
సాగదిసి నేలనానించ వ లెను. ఈ స్థితిలో స్వాసను పూర్తిగా 
విడచి వ్రుంచవ లెను, (| పారంభదశలో సూలకాయులు కాలి 
(వేళ్ళను ఆనించలేరు గాన మొదటలో కాళ్ళను నేల్నపెకి 
కొంతదూరంగాను (క మేగా చీలకు తాకుట, చివరకు నేలకు 
ఆనించుట అగును ఇది మొదటి దశ. ఒక వారం రోజులు 
తదుపరి కాళ్ళను వమ్మ్శాతం వంచకుండా (పధమ దశలో 
కంచు కాళ్ళను వీలై నంత వినుకకు సాగించి కాలి బొటన 
(వేళ్ళను కూడ సాగించి శీలనానించిన మిోాదట రెండు 
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శిరస్సుకు వెనుక భాగమున. రెండు 
ఒకటి పెన వేసి శిరస్సు కానించి 
పూర్ణ స్థిలి. 10 నుండీ 20 


చేతులను పెకి శీవదిని 
చేతులను ముడిచి ఒకదానితో 
వుంచన లెను, ఇది ఆసనంయొక్క- 
సెకండ్లు వరకుండి తిరిగి యభాస్థికి! వచ్చి రల వేయ 
వలెను. 4 సారు వేయఏవ లెను. sR సుదీర్ద ంగా 
స్వాసను వీల్చుకొని) స్వావను విడచు చూ ఆసనము చేసి 
మరల యభాన్టితికి వస్తూయున్న ప్ల ఈ స్వాసను పీల్చవ లెను, 


ఫలితం: పీపునందున్న కండరాలను ఈ యాసను 
వ్యాకోచింస చేయును ఆనగా సాగదీయును. వెన్నెముకను 
సంపూ రారో గ్యాంగా నుంచుటయందీకండరాలు (పథాన 
పాతి వహించును. వెన్ను పామును ఆరోగ్యంగా నుంచుటకు 
వీఫ్రనందున్న కండరాలను బాగుగా సాగించగల వ్యాయా 
మము అత్యవునరం అ'ససటచే ఈ ఆసనం అందుకుపకరి-చుట 
గమనార్హృము - వెన్నుపూసలందు ఏర్పడిన పదచ్యులిని ఈ 
ఆసనం. 'సరిదిద్దుటక పక్‌ రించును. వెన్నెముక కు సంబంధించిన 
నాడలన్నియు బాగుగా ఆజ్జీవింపబడును పీ పునందున్న కండ 
రాలన్నియూ హలాసపమంధు శ్యాకోచింపబడి, భుజగ 
ఆసనమందు సంకోచింపబడుట; ఉడరమందున్న కండరాలు 
హలానన మందు సంకోచింపబడి భుజంగాసనమందు వ్యాకో 
చింపబ*టచే ఈ హలాసనం భుజంగాసననం యొక్క వ్యతి 
శేకాసనమైయున్నది. ఈ శెండాననాలు వెన్నెముకను 
సంపూ ర్లారోగ్యంగా నుంచును,గాన అకాల వార్తక్య నివారణ 
క్షపరించును. కొద్దిగా "పెరిగిన కాలేయాన్ని,. న్లీసహోన్ని 


యోగ 
వ్యాయానుము ఖ్‌ 


తగ్గించుటలోను; అ జీర్ణం; లబ పగ మధు మేహం నివారణకి ది 


సు వాము (08 క్మకాన్మ్య గనునించవ లెను) 


ఇది చ శం వలెశుంకను గాన దీనికి చక్రాసనం అని 
శీత పట్టబడెను 


చేయు కమము '- వెల్తికిల పరుండి కాళ్ళు చేతులు 
కొద్దిక్‌ దిగా కూడదీసుకుంటూ వీపును పెకీ లేవదీస్తూ 
కాళ్ళను చేతులకు సన్నిహితంగా a Wen వీలైనంత 
వరకు కాళ్ళను జేతు ను అంటుకున్న వరకు కూడ "కీయ 
వలెను ఈ చ కాసనము కూడా రోజు రోజుకూ .కొంచెం 
ఫొంచెంగా సా నభేస్తూ రావాలి, ఓ శేరోజులో పూర్తిభంగిమ 
వేయుబకు , 'పయత్నించరాదు, ఉచ్భ్యాన నిగా న్వన ములు 
యధేచ్ళగా సలుపవ లెను. 


ఫలితం: ఈ ఆసనంలో ఛాతీ, నకం, వీపు, మెడ, 
వెన్ను, దండలు, తొడలు వీటన్నింటికి సంబంధీంచిన కండ 
రాలకు అథి కాధ్ధక వ్యాయామము నూ మున ర క్ష_పసరణ, 
నాడీ శ క్తి సరఫరాలు బాగుగా జరుగును. (పేగులకు కూడ 
(పెమరు సంభవించును. గాన ఇది మలబద్దక నివారణకు; 
ఉపకరించును. చేహోన్ని ఆకోగ్యవ తంగా నుంచును. 


11. మయూారాసనము(! !,]! ఎ చిితములనుగమనించ వ లెను) 
ది 
చెములిని సంన్కాతే ములో లాలా 
నెములి ఆకారమును సాందడియుండునందున మయుూూ రాస: 
నామము వచ్చెను. . 
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చేయు కమము:_ కాలి మడిమలను లేవదీసి నేలపై 
గొండుక కూర్చొని, రెండు చేతులను, అర చేతులతో సహో 
దగ్గరకు జోడించి అనగా రెండు చేతుల చిటికిన (వేళ్ళు ఒక్‌ 
దానికో కటి ఆనించివ్రుంచి, అరచేతులను చేలను మోపన లెన్సు, 
చేతి వేళ్ళను ఛాతీపై పు చావివ్రుంచి మోపనలెను. నెమ్మ 
దిగా స్వాసను వీల్చుకొని రెండు చేతుల ముషుకులను కోల్రిక్షి 
చేతులను కొద్దిగా వొంచి పొట్టను 03 మో చేతుల నానించి 
కొద్దిగా ముందుకు వొంగి స్వాసను కుంభించియే వ్ర?చి 
నుదురును వేల్మపె మోపి నెమ్మదిగా ఒక కాలును సెనుకరకు 
సొగదీనీ రెండు కాళ్ళను జోడించి బాగుగా సాగదీినీ నిదా 
నంగా పెకి లేవదీయవ లెను. అదే నమయములళో శిరస్సు 
కూడ లేవదీసి శరీరమంతెయూ  శాయ్భుతో సహా ఒక 
దండమువ లె నుం. నట్టు నిగిక్సి లకు సమానంగా (02871101) 
నుండునట్లు వేయవలెన: ఇడ మయూ రాసన పరిపక రభ: గిమ, 
మలకోశ సంబంధమైన కండరములు బాగుగా చొ తికి 
కల్లుటకు రెండ. కాళ్ళను పకి లకు బాచి పెకికొద్దిగా 
'లేవదీయనలెను. మరల నమానంగా ఉంచవలయును. 
ఇట్లు కీనాస్ట అనుదినమూ వేస్తూ బాగు గా అలవడిన 
కొలది 10 సెకండ్లముండి (కమేణ 1, ¥ నిమిషములు వరకు 
వేయవచ్చును. దీనిని రెడు నిమిషములివరకు వేయగల్లి లే 
ఓకసారి వేసినవాలును, బాగుగా అలవడినవరకు స్వాసను 
కుంభించియే వుంచి ఎక్కు_వనేపు వేయగల్లిన తర్వాలే 
యథేచ్చగా ఉచ్చ్వాన నిన్సాాసములను సలుపవచ్చును* 
ఈ ఆసనము వేయుట కష్టమైనన్వు సాధకుడు ఓర్పు పట్టు 
దలతో సాధించవచ్చును. ఆదిలో చేతి గుత్తులు నొప్పీ 


యోగవా 
[యామము ణే 


కలుగుట, (పక, లకు, ముందుకు పడిపోనట గటసించు 
చుండును, గాన నుదురుకు తిన్నగా మడచిన దుప్పటిస పర 
చుట మంచిది, బేనిచో హశాత్తుగా ముందుకు పడి ₹డము 
నకు, మక్క_నకు గాయము సంభవించవచ్చును, “ 

ఫలి తేము:._ ఇంతేకుముందు వాని 
కంక పాట్ల భాగమునక్సు 
ఒత్సిడి గలుగుటచే అందున్న 


న ఆసనములన్నింటి 

మలకోశమునకు అధికాదిక 
సర్వా వయవములకు నాశ లకు 
కండరములకు అధిక మగు రక,(పనరణము కలుగుట సంభ 
వించును. గాన మలబ శకం అజీర్లము మధుమేహము, కాలే 
యము మొక, స్థబ్ధతే మూ లవ్యాది, మూ (తీపిండవ్యాధులు 
నివాకించుటకుపకే రించును, 


12, విపరీతకరణి .(మ్యుద)(12వ చి_తాన్ని గమనించుము) 


దీనిని విపరీతశరణి ముద్రయందురు. ముద్రలు ఎక్కు 

వగా యోగసాధనలకుపకరి చును. ఇది ఆసనములను పోలి 

యుండినను, ఇది ఆననములయొకృ_యు, ము దలయొక్క యూ 

పయోగమును చేకూర్చును. శిరసాసనమునుగూడ విపరీత 
కరిణి అనుట గూడ కలదు, 


జేయు క మము: - నరా ౦గాసనంవ లె కాళ్ళు చేతులు 
బాచి చెలకిల పరుండవ లెను, అరచేతులను చేల పె మోనీ 
కాళ్ళను "బాగుగా నిగిడ్చి నడమునుండి మైభాగమును నెన్ము 
దిగా లేవచెత వలను, నరా ంగాసనం వలెనే epee 
స్‌ - వదీయ 

నంతను పెకి లేవనెత్మీనక్క-ర లేదు. సగమువరకు 
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; ఉక జీ 

గాశ మోచేతులను వొంచి తుంచుసే ఇరుప్ర)క్క-ల అర 
చేతులను మోసి సదరు చేతులసెని తుంఖువ అధారపడు 
నటు ఉంచవలెను. సర్వాంగా? నమువలె గెడ్లాననై ఛాతీకి 
మోవీవుంచకవిడిగానే ఇందుంచబడుటగ మనా ర్హ్యం. ఉచ్భ్యాస 
నిస్సాానమఃలు యధేచ్చగా సునాయాసంగా సలుపవచ్చును, 
కండు మూసుకొని హృదయ సానమందుగాని, క ఠసాన 
మందుకాని, మనస్సును నిల్చి దేహము చైతన్య నంతమగు 
నట్లు భావించవ లెను. 


ఫలితం:. (ప్రయోగ శాస్ర రీత్యా ఇది 24 సెకండ్ల 
నుండి అనుదినం కొన్ని సెక ండ్డు పెచుతూ చివరకు కలిగ టల 
వరకు అభ్యసించవచ్చును. వ్యాధి సిరోధక నివారణకి గాను 
ద్రీనిని ఓ నిమిపాఅవరకు వేయవచ్చును. అన్ని ఆసనాలతో 
పాటు యోగ వ్యాయామం అనుదినం వేయునప్వా శు ఫ్‌ ని!లు 
వేయవచ్చును. స శ్యాంగాన నర్వ శికసాసనాలలోకంణు ఈ 
ఆసనంలో భాతీయందు మామూలు రక ౦ కంచు ఎకువ 
రకం ఉండును, గాన ముఖ్యంగా పె" శండాననాలకంయొ 
గుుడెఏ స్యా సాశేయాలకు ఇది బాగు గాశపకరి చును.యోగ 
శాస్త్ర రీత్యా నియషుతమయిన సాతింకాహార నేవనతో 
దీనిని అభ్యసేస్తూ (క మేణ 1, 2 గంటలకు పంచినచో 
వృద్ధాప్యం పోయి యావనమంకురించునని తెలుపబడిసది. 
గుండె సీరసం, ఉబ్బసంద గ్గు, కోరింత దగ్గు, ప్రూరన్నీ, క్షయ 
మొదలగు శా్య సాశేయ వ్యాభుల నివారణకిది ఇ్రాగుగె 
వుపకరించును. ర నం॥ నుండి 70 సం॥ వరకు వేయవచ్చును 
గాని పపెని వివరించిన ద్‌ వ్యాధులు గలవారు దీనిని అభ్యా 


7 


సము ప్రారంభించే ముందు యోగళాస్త్రకుందు. అనుభవ 
యం SUSAR 
యుత సటపహా పొందవ లసియుండును, 


15. స శ్వాంగాసనము( 1వ చి_తమును గమనించవ లెను, ) 

వేయు క మము;_ స ర్యాంగములకుపకరించు నది గాన 
దీనికి స ర్యాంగాసనమని నామక రణసు-జరీగెను. వెల్లకిల నిడు 
వుగా పరుండి 2 కాళ్ళను జోడించి నిగిన్సీ నెమ్మదిగా లేవ 
దీస్తూ తరువాత్‌ నడుమును, ఇాతీని కూడ లేవదీస్తూ 2 చేతు 
లను ఏపునకు మోవి కాళ్ళను మెడకు నిడువ్రుగా పెకి లేవదీని 
గెడ్డమును ఛాతీకి బాగుగా ఆనించి వుంచవలయును. దీనిని 
జాలండర బంధమందురు. భుజములు మెడ మాతం భూమి పె 
ఆని యుండును ఈ స్తితిలో సర్యాంగాననము పూర్ల్ణ్లభంగిమ 
వర్పడును. ఉచ్చ్వాస నిస్స్వాసములనుసుదీర్హ ౦గాస ల్సుచూ 
శరీరము కీదల్చనీయశ ౦డా ఉండగల్లినంత సమయ ముడంటూ 
చిత మును ముడయందున్న ధైరాయిడ్‌ (గంథులందు 
శీంద్రీకరించవ'లెను. ఒక నిమివ నుతో (పారంభించి క మేణా 
10 నిమివములవరకు వేయుట అభ్యసించవలెను. సమయ 
మున్న అనుదినము 80 నిమివములవరకు ఈ ఆసనము కలు 
సీంచి తే దీర ఆయురారో గ్యాలకీది ఉపయోగకారి. ఈకసనం 


3 లెను, 
ముగించిన వెంటనే నుత్స్యాసనం వేయవ లెను 


ఫలితం;- ఈ ఆసనం రాయిడ్‌ (గంధియొక్క- (నన 
ములను (5607611013) పం Pr 
నముండలిము 
'ంధులు వినాళిగంధి 1 
ఎల్ల అత్యంత ముఖ్యమయిన (గంధులయి వున్నవి, ఈ 
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ఆసనమంధు ఛా రాయిడ్‌ (గంధులకు అధకాధిక రక .రోసరణ 
గల్గును, దీని మూలమున ఈ [గంథులు శాల” ఆరోగ్య వంత 
సనన్‌ నుండి సమర్థ వంతెంగా పనిచేయును, సాఠాసవయనొల 
ఆరోగ్యమునకు ముఖ్యమైన గ ఛరాయిడ్‌ (గంథులు ఆరోగ్య 
నుగానున్న చో, రక క్ర_పసారమ. డలం, శ్యానమండలం, ముల 
కోశం, జన నేం దియాలు, వమూ (తేకోశం, సమర్హనంతే గా పని 
చేయును, థైరాయిడ్‌ (గంధులకు నజారతింటి. వ్యాథుల 
నివారణకిది బాగుగా ఉపకరించును. అపె౭ేవన్‌ అక్క-ర 
లేకుండా నివారించును జీర్ణాశయ వ్యాథులు, మల 
బద్దకం (క్రిమిక వ్యాథి (Appendicitis) నాడీ వ్యాథులు ఫి 
నిపారణకుపకరించును. వెన్నుకు సంబ' ధించిన నాడీ మండల 
విభాగమునకు విస్తారంగా ౩క్ష్మపసరణ కలుగును గాన 
అకాల వారక నిరోధం కలుగును దారుఢ్యం స్టిరంగా 
ఉండును, 


అనుదినం ఉదయ సాయంకాలాలఆందు 209 నుండి 80 
నిమిపాలు ఎండలో కూర్చుని అనంతరం చన్నీట శిరస్నానం 
చేస్తూ పాలు, పండ్లు కరారలు నేవిసూ ఈఆసనం సూర్యోదయ 
సూర్యః ఎ సూర్యాస్మమయానంతేరం 20 నుండి 80 నిమిపాలు 
వేస్తే కుష్టురోగము నయమగును. మరియు మున్షీ మైథునంలే 
ఏర్యసష్ట నపం' యవ నాను దుర్చుల జన'నే నేదియ స్థితిని నాడీ 
చౌర్చల్యమును, హిస్టీరియా మార్చు, ఉన్లాదములి నివొ 
రణకుకూడ తోడ్పడును, ఈఆనసం _పతిఏినం పిడువక 10 ని। 
ఆయినా అభ్యసించినచో వ్యాధీ నిరోధక శకి వి (Anti bact- 
eriolectic power) “పెంఫొందును, సా ఖం ౦ తగ్గించుటకుపక 


యోగ 
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న్న ~ (౮ స 
రించును. ఇది స ర్యాంగాసన మన్నందుకు సార్టకంగా చేసా 


మండలి అన్ని వ్యాధుల నిరోధానికి, నివారణకు కూడా ఉప 
క రించుట అనుటలో అతిశయోకి లేదు. 


14. మత్స్యాసనం (14వ చి తాన్ని గమనించవ లెను 


వేయ్ము కమం:;- ఈ ఆసనం చేపాకారంగాఉందును. 
గాన దీనికి మత్స్యాననమని చేరు పెట్టబడెను. ఇది సర్యాంగా 
సనం వేసిన వెంటనే వేయవలెను. పదా సనం చేసీ శాలి 
మడమలు విరుదులతోసపహ+ పూరిగా భూమి తె నానించివుంచి 
మోచేతుల్ని భూమిపెమోవీి నెమ్మదిగా వెనుకకు వంగుచూ 
తలను వేలిపెవ మోవి పీలెనంతవరకు తలని పిరుదుల 
వె ఫుకు కూడదీయుచూ వెన్నుని బాగుగా వొంచి, చేతుల 
వేళ్ళతో రెండుకాళ్ళ బొటన వేళ్ళని పట్టుకొని చేతిముడు 
కన్ని నేలపె మూావియుంచపరతెను ఆనా శీరస్సు, విరుదుఆ 
నుండీ కాళ్ళ ముడుకులవరకు కూడియున్న పద్యానన 
భాగాన్ని శేలఅశు మోవీయుంచి 'వెన్నుతోసహో వీపంతయు 
జీలని మోపకుండా శిరస్సుని వాగావంచి మోవి యుంచ 
వలెను, ఇపూడది పూర్తి మత్స్యానన భంగినుయగును. ఇది 
3నుండి $్‌ని॥! వరకు వేయవలెను. ఉచ్చ్వాస నిస్వాసాలు 
యభేచ్చ్నగా సుదీర్హంగా సలుపవ లెను. i 
ఫలితం: స ర్యాంగాసనం ఎక్కు- వసమయం ఎయు 
టలో మెడ. ందుకు వంచబడియుడుట చే మెడయొక్కా- 
ముందుభాగం నొక్క-బడి బి *సియుఎడును. భుజాల Faw 
కూడ బిగబట్టియు౨డును. మత్స్యాసనంలో yep 
వెనుకకు చొంచుట్క భుజాలు సడలి చబశుట స 
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నొక,బడి బిగిసిన భాగాలు వ్యాకోచింపబడును. దీవినలన 
మెడ, భుజములయొక్క- భాగ: లకు తేలి వెన మాలీసు 
మరియు సడలింపు జరుగును థైరాయిడ్‌, పీలా! కోరాయిజ్‌ 
(గంథులకు అధిక మెన రకస పసరణ కలుగును, ఇది స్యాం 
శాసనము యొక్క పతి ఆ బుగాన దీనిని 
సర్వాంగాసనం సేసిన నెంటవే ౩ వేయుచో స ర్వ్యాంగాసనయి 


యొక్క పూర్తివలితము సిద్ధించును, 


15. శికసాసనస-(15&,B చి తములుగమనించ వ లెను) 

"వేయు (కమ)... శిరస్సుపై సరీరముంతలేయు, ఆధార 
పడియుండటచే దీనికి శిరసాసనమనియూ లేక కపాలాసన 
మనియూ పేరు పెట్లబడెను. ఓక దళసరి తువ్యాలు "ల్రేక్ష 
దుప్పటిని (సుమారు ఒకమూర చతురంగా) మడతపెట్టి 
నేల లసెప పరచవలెను, మోకాలును చేలా పెమోవి కూర్చొని 
రెండు చేతుల యొక్క- (వేళ్ళను ఒక చానిలోనొకటి గొలుసు 
కట్రగా దూర్చిశిరస్సు తలకిందులుగా పరచిన దుప్పట్నిపె 
మోవి మోచేతులను నేల నానించి గొలుసు కగు గాయున్న 
శెండు వేతులను శిరస్సు వెనుక ఛాగను రన, “పక్క-లను' 
ఆనించి ఉంచవలెను, తదువరి శకెండు కాళ్ళ సు జోడించి 
వి గస్సు బైకు పీలై నంత దగ్గరగా కూడగట్టుకొని నెమ్మదిగా 
కాళ్ళు సడ చుకొని వుంచియె బేవతీయవ లెను అట్లు 
పాదాలు పిరుదులకి నచ్చే వరకు కాళ్ళనువంచియుంచియే 
చేవశీస్తూ అట్సుపెపి కాళ్ళను చెమ్మడిగా |వేళ్ళతోనహో 
పూర్తిగా నిగిక్సి న్డ్‌. స్ఫునుండి కాలి సేళ్ళనరకు ఒకకరవలే 
నివ వుగ నుంచవలెను, అప్పుడది శిరసాసనముయొక్క- పూర్తి 


LU 


ట్ర 
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స్య్వతావమగును ప్రారంభములో ఈ ఆసన, 
గాని టక మృతుని దగ్గరుంచుకొనిగాని 
కుండా సొ టకు) 


గోడవార 
( వెనుకకు పడిపో 
అభ్యసించవలసు. లేనిచో ఇెనుకక్షు 
పడినచో మెడనరసులు బెణుకుట మొదలగు బాధలు తటన్సి) 
పనచ్చును, గాన ఆసనము బాగుగావచ్చే నరకు సె ప్‌ 
యమయిసను గమనించ నలెను, ఆసనము నా 


సుగించువప్పు కు కాళ్ళు 
నెమ్మదిగ దించవ'లెను, బిగపట్టకుండా య భెచ్చగ సునాయా 


గ ఉచ్చాస నిస్స్వాసములు జరుపవ లెను, 


ఫలితము: స ర్వాంగాసనము వినాళ గం థిమండలము 
సకుపక రించునస్లు శిరసాసనము నాడీమండలనునకు వశే 
కవుగ డఉఊపకరించును, రక్కశుద్దికి కూడ తోడ్పడును, అది 
ఎట్టన, మంచిరకను హృదయము పంపుచేయును.  శకాని 
చెడురక్షము హృదయములోనికి నాడీశకి, వలన చేరును, 
తలక్రిందులుగా నుండుటచే స్వాథా వికముగా (Gravity) 
కలుష రకము హృదయములోనికి (పవహించుట సంభ విం 
చును. తద్యారారక శుద్ధి అధికమగుట జరుగును. కలుమిత 
రక: హృదయమునకు సరిగాచేరనందున అనేక వ్యాథులు 
కలుగవచ్చును ఈ ఆసనమందు హృదయము పెకి, మెదకు 
శీండికి ఉం = టచేత మెద! నకు సంతసిదంగా మామూలు 
కంబు (Gravity) వలన చాలా ఎక్కువగ రకము (పవహిం 
చుటవలన మెదజ చాలా ఆరోగన్గహషుగను సమర్షవంతే గను 
పనిచేయును. అంతేకాక వినాళ గంథీ నుండల నకు చెదిన 
శిండు ఖవుయిన గింథులవిషయమై యిచ్చట తెలుప 
వలనీయున్నది అవి వీనియల్‌ (Pineal) మరియు వి్యూటరీ 
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(Pitutary) (గంధులు; వీనియల్‌ (గంధియమొక (= స జన 
న్మేదియ బలి నను; కరీ రబలప నకును న కం 
(దవములు అని ని పంజరమభి వృద్ధికిని సరీరవోపక ?క కిని న్నక 
నారా తల (క్రిందుగా నుం బచేపీనిః ధిక 
రస్‌ క్ష్పసారు: ) గల్లుటచే ఇవి శక్తి వంతేకు. ఆరోగ్యవంత:' "లె 
చేహారోగ్యా భివృద్దిలో (పనా ఖ పొతే నహించుచున్నవి. 
శిరస్సు గ్రదుగా సండట చేతనా, వెన్ను సుక కూడ తేల కిందు 
అగుట మూ లహుధనూ దాని పెభాగను (కిందికుండుట చేతన్స 
వెనుంచి ఒత్తిడి కల్లుటమూ లన అనను వెన్ను వానుయొక్క 
అతా తోడ్పడ న ను. ఈ ఆననములో చులకోశ ముమిోది 
నుండి విభాజిక ను (0120172809) ను అణచుట జరుగును, 
తేన్మూలమున (పేగులకు సంబంథించిన సాకులన్ని యూ డక 
వింపబడి (గు అందుగల మలపసును బాగుగా చెలువరించు 
నట్లు వేసి విశేచనాయు సాఫీగా యగుటకుపకరించును తల 
క్రిందుగా నుం టచే కండ్లకు చెవ్రులకురక క్క_పసరణ బౌగుగా 
జరుగుటచే అవి సమద్ధవంతః గా పని చేయును. నోటియందు 
ఉన్న లాలాజల (గంధులు (దవములను సక్రమముగా డార్‌ం 
చుట మూలమున జీర్ణ శకి, "పెరుగును. పంటినుండి రక్షని మై 
శారు పయోరివ్యాధి' నివారించును. మేధాశకి, పెరుగును, 
మొద్దుతీనన ఘు రాతను పుంస త్యవు కళను. వంధత్వము 
పోవును. గాన ; “కు ద్ధి న గా 10 నుండి2క్‌ స॥ వయస్సు గల 
యువతీయువకులు ఆవశ్య: ౫ స శ్‌ నుండి 10 నిమివ' *లు నేనీ 
తీరవ లెను, విద్యావేత్త లు, రాజకీయ వేత్త లు శా(స్ర్రీయపరి 
శోధకులు పీరు వారననేల ఎక్కువగా మెద&Mకు పనిచెప్తూ 


™ 


sha వ ఉపయోగకారి. బాపకళ పెరుగును, 
ఆనం? 0 లా త్యాధులు నివారించును (పస్తుత కాలములో 
0 బం" వయస్సు వమ్చేననక్‌ కల్పాలు రయం, 
Me , అ ఇ (వార :భమగుచు 40 వండు 
వచ్చుస అవెంటుకలు తెలబడిళో కూ; 
గః ల. శోక ప్రి ౫ య జంగా pn జ wh 
నేయుచో క అవస్థ జరగదు, మలబదకముండదు. నిద 
బాగుగా పట్టును. మాననీక స్థయిర్యము “(పశాంతతను కలి 
గించును, _బహ్మ్‌ చర్యమును నాధించుటకుపక్‌ రించును. 


గమనిక: కన్నుపోటుు ఎరుపెక్కుట, చెవిపోటు, 
పంటిసలుపు మెదలగు నముఖమసునందు శీరస్పునందుగల 
అవయవ బాధలున్నప్పుడు ఈ అననము వేయరాదు. 
కేయుచో బాధ లెక్కు_ వగును. పొట్లలోవి కారయున్న ప్వుడువేయ 
రాదు(Biliousnes5) ఉతయము కాళీ పొట్టతోను ర్‌ని॥ లుమించి 
వేయ రాదు ఆసనసమయనులోవూవిరి బిగ పెట్టినచో గుండెలో 
నొప్పి వచ్చును. గాన యభేచ్చగా ఉచ్చ్యాన నిస్సాస 
లు సలుపవ లెను, నీ లు బుతేసమయయులోను (Menses) 


pia 


ష్ష్‌ a 
గర్భధారణ (Pregnency) సమయంలోను వేయరాదు రక్ష 


పోటున్న వారు గుండెజబ్బు ఉన్న వారు వేయ రాదు. 

16. మ క్స్యేందాసన: ౨ (1వ చ్మితీమును చూడవలెను ) 
"ఎయు కము:..- మ త్యే.(ద్రుడ నెడి యోగీశ్య చేనిరు 

యోగసాధన వేయబ. చుుణటచే దీనికి అయోగీం_ుని 
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చ్చే పెట్ట నందున నుత్స్యేయ్యదాసనమని పిలువబడుచున్నది: 
కాళ్ళను చాచికూర్చొని ఎడమకాలిని ముడుస్తూ ఎడమపాద 
మును శెండుచేతులతో పట్టుకొని నాభిస్టాసునకు శేగ్ని 
ఎడమమడినును బాగుగా నాభికి నడమ (ప్రక్కనుపొట్టను 
ఆనించి ఉంచవలెను. కుడికాలిని ఎడమకాలి వెలుపలకు 
తీసుకు వెళ్ళి ఎడమకాలి ముడుకునకు తిన్న గాకుడికాలి (భె 
కే వరుసలో నుండునట్లు, కుడిపాదమును చేలసె మోపరల 
యను, తేరువాత కుడికాలు ముడకునకు చుట్టినట్లు ఎడము 
నేతిని తిప్పి ఎడమవేతితో కుడికాలి బొటనవేలును పట్టు 
కోవలెను.తదుపరి కుడిశేతినిపీపుకు వెనుక పక్కనుంచి ఎడమ 
వైపుకు తీసుకు వెళ్ళి కుడినుండి మెడతోసహా శిరస్సును, 
పిపును (తిప్పగలిగినంత గా (తిప్పి కుడిచేతి (వేళ్ళను ఎడమ 
గజ్జలో నుంచి పీపువయిపు చూడవలెను. ఛాతీని నిగిడి 
వ్రుంచవ లెను. ఇపుడు పూ ర్లమ త్స్యేం_దాననము రూపొం 
దును. ఇదే విధముగా శెండవకాలును మడిచివేయవలెను. 


ఈ ఆసనము కీసార్షు ఓకొ-క్క-చై పునకు మరలుచూ వేయ 
వలయును. 


ఫలితము: తొందరగా వృద్ధిప్యముదాపురించక ౦కు 
టకు వెన్ను పాము ఆరోగ్య వంతముగా, శకి వంళముగా నుండ 
పలెను. గాన వెన్నుపాముకు దానికిరు (పక్క లనున్న 
కండరనులకు నసంఫూర్ల ఆరోగ్య మొసంగవలసిన ఆవశ్యక 
మున్నది. ఇంతకు ముందువేనిన భుజంగ, శలభ, ధనురాది 
ఆసనములందు చెన్నుముందు వెనుకలకు మా,తమే వంచ 
బడినది - గాని (పక్క అకు వంచబడ నందున ఈఆననమౌొ 


1) యోగవ్యాయాముము క్‌ 


కండర: :లకు సం న శ 

Gi FS సంపూర్ల వ్యాయామసయును చేకూర్చు 
చున్నది. వెన్నూవాసగా వంచబకుటచే వెన్నుక్రు, వెన్ను 
పూసలకు సంబంధించిన కండరములక్తు, నాడులకు ఉదర 
మందున్న అవయవ' "లకు చక్కని వ్యాయామ" కలుటచే 
వో కి రక పసరణ: " శాగుగా కలుగును. అందువలన 
వెన్ను పాః.? శకి వంతేకఆకోగరవంతేము నగును. నముకము 
వాత: (Lum 0280) , ఏీవునకు నంబంధించిన కండర వాత 
ఎలు సభ ఏంచకుండుటమను నచ్చినను నివారించుటకును 
ఉపక రించును. ఉదరావయవ' 'అకు కూడా వ్యాయామము 
వోకూరినందున జ్‌ర్తశక్షిి వృడియగును, నులబదక పుండదు. 
ఇడి కుండలినీ శకి సీ మేళొ;ల్పుటకు గూడ ఆపకిరించును, 
మధు మేహ నివారణకు గూడ ఉపక రించును 

గా > ౧ సస 1 17వ చి త; ను ము 

1’. అర్థ మక్వ్యే [దానను ( కే గమనించ 

వలయును) 
వేయు[కమ” \” a పూర్ణ మ ల్యే దాసనము 

వేయుట అందరికీ సావ్యపడదు. స్థూల కాయులకు అసలే 
గాన దీనిని సవరించి. పూర్ణ మ కే ౧దాసన 
ఫలిత ములన్ని యూ, చేకూరువిధమున రూపొందించి 
అర్షమ త్స్యేందాననమని నామమివ్య బడెను. "రెండు కాళ్ళను 
ఇచి కూర్చొని ఎడమకాలి మడివాను గుదమునకును జననేం 
(దియ దిగువ భాగమునకును మధ్యనానించవ'లెను, ఈస్టితిలో 
ఎడమకాలు పూర్తిగా మడువబడి తొడయావత్తు నేలపై 


మోపీయుండ ను తర్వాతే కుడి కొలును కొంతమడిచి ఎడవు 


గవాః?యామము 
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కరు తీసుకు వచ్చి ఎడమకాలి ము*కు (పక్కను 


కాలు | పీ . 
స సాద సు పూరి, థె నేలపె నసూాసీయుంచవ లెను, 


కుడిశాలియుక- పాదవు వ్రేళ్ళు ఎడమకాలి ముడుకు బశే 
ఒరుసలో నుడునట్లు ,చూడస లేను. PETE Bie 
ముడుకునకు చుట్లినట్లు నడమ చేతిఏ (తిప్పి ఎడమచేతితో కుడి 
కాలి బొటన; వేలును పట్టుకొనవలియును. తదుపరి కుడి క్షేతిని 
క్ర ల్‌ es 
వీపుకు నెనుక పక్కనుండి ఎడమనై పుకు తీసుకు వెళ్ళి కుడి 
నుండి మెడతోససో శిరస్సును వీపును ఎడమ (పక్కకు వంచ 
గలిగినంత వరకు వచి ౩ డిచేతి వేళ్ళను ఎడమ గజ్జలోనుంచి 
పీవును వెనుక |పక్య-కు చూడవలెను. - ఛాతిని ముందుకు 
వంగనీయక నిగిడ్ని ఉంచవలెను. ఈ సితిలో అర్షమ కేం, ద 
ఎ 4 ర S$ CL 
భంగిమ రూపొందును, ఇ బే సొధముగ కుడి వెపుకు 
(పతిబద్దముగా ఎడమకు వెన్నును తిప్పి కుడీకాలును విడిచి 
చేలనానించి రెండవ వెపు అర్ధ మ త్చ్యేందాసనమును వేయ 
వలెను. కీసార్లు ఒకొక, వె పు (Alternate) 7 వేయ 
వలెను. ప్వాసలను యధేచ్చగా సాగించవ లను, 


ఫలిత: ఇంచుమించు మ త్స్యేం దాససమునకు గల 
ఫలితములన్ని యూ దీనికిని చేకూరును (స్రీలకు ఇది బాగుగా 
వ్రపక రించును. 


18. (తికోణాసనము ( 18వ చితయును గమనించవ లెను ) 


వేయు క మ: (లీకోణాకారముగా యుండును గాన 
దీనికి తికోణాననమని పేరు వచ్చెను. సుమారుగా రెండు 
నుండి శెండున్నరఈగుల చారులో శెంపుకాళ్ళను బాచి 


యోగవ్యాయామము క 


సిటారుగా కాళ్ళను వం చకుండా నిల్చొని చేతులను 
లతో సహా | పక్క_కు చాచ వ లెను, | 
వలెను గాలి పీల్చుకుంటూ ఛాతీని సి 
నిడచుచూ భుజములను సడలిఎచుకుంటూ నడుముకు పె భాగపు 
wid ఎడమకు త్రిప్పి సొంగు మూ కుడిచేతి వ్రుంగరము 
మ్య (వేళ్ళ చివరలను ఎడమకాలి చిటికిని వేలు [పక్కన 
నేలపై ఆనించి ఎడమచేతిని సిటాపుగా ఆకనమువె పు వాచి 
వుంచి es ఏ మూ తపు వంచకు-డానిగిడించి కలను పెకి 
వంచి ఎడమ చేయియొక అర చేతిని చూడాలి. ఈ సితీలో 
(తికోణాసన పూర్తి భంగిమ యగును, సాాసను తీసుకోంటూ 
మర యధా తధంగా చేతులు చాచుకోని నిలవాలి, ఇచే 
విధంగా శెండవ (పక్క గూడివెపు వంగి చేయాలి ఇరు 
(పక్కల .,6 సార్లు వేయాలి. 


భుజిము 
గడ్చ వ లెను, సాగసను 


ఫలితము:- వెన్ను బాగుగా విరుచుకొని పక్కకు 
(కిందిగా ఇర్ముపక్క_లకు వొంగుట, అచజేవిధముగా ఉదర 
భాగము యిరుపక ,-లా బాగుగా ముడుచు కొనుట్క మూల 
మున ఆభాగములన్ని యూ ఉజ్జవింపబ మును, పొట్ట భాగమందలి 
కొ 9వ్యు కరుగును. మెడకు, భుజిములకు బాగుగా వ్యాయా 
మము జరుగును. ఇది అర్థ మ త్స్యేందా)సనముయొక్క_ ఫలి 
తములను కొన్నింటిని చేకూర్చును (స్త్రీలకు ఇది ఉపయోగ 
కారి. 
19, గో ముఖాసనము (19వ చిత్రమును గమనించ వ లెను) 

వేయుక) మము:- ఎడమకాలును మడిచి నీలమండపైె 
గుదమును ఆనించికూర్చొని) కుడికాలిని మడిచి ఎడమత్‌ డపై 
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"పెట్టవ లను, కున చేతిని. GE ఎత్సి ముడిచి సదరు చేతి మః+డ్తు 
ఆ న్తిర్రః ప్పుకి సె సిన నటారునో ఉంచి భరాపుడు వేలుని వెన్ను 
సామునము ఆనించి మోచేతిని తలకు వెనుక నె పుఆనించి ఉంచా 
ఎడమచేతిని కిందికీ దింవినుకిచి దాని చూపుడు (వేలును కుడి 
చేతి చూపుడు (వేలితో అం కెవేయవలను. “స్వాసను కుంభిచి 
ఉంచగలిగినంత వరకు వుంచి స్వాసను విడుస్తూ కాళ్ళను వేత్త 
తను సడలించి యథావిధిగా బా ర్పొనవ'లెను. 


ఫలితేము:- దీనివలన చేతుల కండరములు, కీళ్లు నర 
ములు, ఊపిరితిత్తులు, హృదయం" హరు, వెన్ను వాము జీర్ణా 
వయవములు బల పడును. 


20 యోగమ్ముద (20, £0 A చితములకు గమనించవ లెను) 

ఎక్కువగా యోగనాధనకు పకరి. చు వాటిని మొ (డలం 
దురు. ఇయ్యదికుండలినీ (పభోదమున కుపకరించును గాన 
యోగ మ్నుదయనేెడి నామరూయబటెను. శారీరక వ్యాయా 
మమునకు కూడ ఇది ఉపయోగకారి గనుక దీనిని ఆసనము 
లందు కూడ చేర్చడమెనది. 


"వేయు కమ: = పద్మాసనము వేసి రెండు మడమ 
లను శెండు అరచేతులతో బతి అ కారమొచ్చునట్టు పట్టు 
కొనవలెను, నాభికీని మడమలకును మధ్య చేతి మడమలుం 
డునట్టు చేయవలెను. వీ రలు పూరి గా 'నేల్మపె -పమోవీ ఏ 
నూ[తము వె పెకి లేవనీయకుండ మెల్లగా సుందుకు ఏ వొంగుచు 
సాం సను కీరించు మా నుదురును. నేలపపె మోాపవలెను, 


ఇప్పుడు యోగా యద పూర్తి భంగిమ అగును, స్థూల 


కోడూరి సుబ్బారావు 
యోగవ్యాయామము క గ్ర 


యలు శ్రీలు 'నేయుటకుగా ను మరీగ్వాక భంగిమ కూడ్ల 
థస్నది: (20A చ్మితీమును చూడవ లెను,) అది ఎటన, 
పద్మాసనము. నేని రెండుచేతులను వీపువై ఫపుంచి ఒకతి 
నుణికట్లును మరియొక చేతితో పట్టుకొని స, సున శ్రానించి 
శిరస్సున, సుందుకు వొంచుచూ నువుఠును నేలపెమోప 
నలను. మరలి శిరస్సును లేవదీస్తూ యధాన్సితిక వచ్చి 
కార్చొనవలెను, ఈ అసనము ర (సార్లు వేయవలెను, 
ముదుకు వంగుచూ డన్న పుకు స్యాసను వీకచుమూ, 
మరల లేస్తున్న పుడు స్వాసను వీల్చు కొనవలెను యోగసాధ 
కులు మాతేసు ఈమ్ముదలో కుంభకము చేసి కుంఢలిని 
మేళొల్పుదురు. 


ఫలితము: ని ఉదహరించినట్లు మ్ముదరూపంలో 
యోగమునకును, ఆసనరూ పములో శరీర ఆరోగ్యమునకను 
వ్యాయామరూపములోను ఈ .ఆసనముపక్షరించును. కృతిమ 
ఆహార విహార అల వాట్లు మూలనున కాలిక మలబద్ధము 
చాలామందికి దాపురించుచున్నది. 'తేన్మూలమున వివిధ 
వ్యాధులకు గురియగుట తటస్టించుచున్నది. (పతి త్‌ 
సాఫీగా విశేచనము కాని -వారికి పెద్ద _పేశ్రలందు మలము 
సిల్వయుండిపోవును ఈ పెద్ద (వేవ్రలందు సంచల్సేరల | 
బక మలము మలకోశమందు. నిలిచిపోయి చిట్లము కిట్టి 
యుంకుననిన అతిశ యోకి, కాదు. ఈ మల బన సల్‌ 
యోగ ద బాగుగా ఉపకరించును. స సట కు 
ముఖ అథో ముఖ భాగములకు రెండు మడమల వన ys 
విధాజికముచేత పెద్ద పే) గులంతేటికీని aes 
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గావించుట మూ లఆ_--న 
మలబద్దక నివారణకు అన్ని 
కారి, మరియుపూ అన్ని పంటు సులభముగా న్నే 
గల్గిన ఆసనము. వెన్నును, ఉపకయునంధోన్న. జీర్ణాశయాది 
అవయశములన్నింటిని బల వర్షక్‌? గానించును జాన ఉదర 


మందున్న అవయవ*గులకు సంబ-థిఎచిన వ్యాధుల నిరోధ 


నా ఎ చేకూరును గాన 
ఆసచాా-లికంకు ఇది Cr 


మునకు వనివారిక:"-నకు కట్టాలి మము,  నెన్నుసాయు 
పహాగును. గాన దీనికి వ్యాయామ వ a య 


(కిందికి వంచబడినందున రః 
పొట్టయందలి (కొవ్వును తెనించు: స mh కూడా బాగుగా 
సంకోచింపబడిసందున డాపిరితి మేలు కూడ బలపడి ఉబ్బన, 
తయ, దగ్గు మొసలగ వాము. సివారణకు కొంతవరకు 
ఉపకరించును. పుంస తే "భోజ? నివారించును. 


2] హస పాదాంగుష్ట ఆననము(2| వచి కాని గమనించుము) 


'వేయ్యు కము: వం స టా చు నో నిని భాతని నిగిడి 
కాళ్ళు చేతు: శెంటివి (పక్క్‌-లవ వాల్చి వుంచవలెను. 
స్వాసను నిదుచు సూ నెమ్మదిగా ఒక కాలును పుందుకు బాచి 
నణుయునకు తిన్నగా వుండునబ్లు అనగా శరీరానికి 
లంబకోణంలో (At 2 ౫886 angle ) శేవదీసి నిలుచున్న 
కాలు ఇవాచినకాలు వమా (లేం వంగసీయక రెండు చేతుల 
వేళ్ళతో కాలిబభొటన వేలును పట్టుకోవల లను. (పారంభ 
దశలో కాలి బొటన వేలును ముట్టుకొని (క్రమేణా పట్టుకొన 
వలెను. ఈ స్థితిలో స్వాసను ఫూర్కిగా విడిచి బాహ్యా “కుంభ 


tn 


59 

కంలో A డేవరకు వుండి మరఆ స్వాసను పీల్చుతూ సంవ 
లెను. ఇచేవిధను: Me 

పకన నల 9 Beg రెండవకాలు పె నీలోని చేయ 


నలో కటు మూడుసార్లు ఒక కాలు 


శాలిసెని చేయవలెను. చే వపా సరమ 


ఫలితీయు:. ఈ ఆసనములో శాలి కండరాలు, చేతి 
క్రండరాలుకు పాతి కడుపులోని అవయవసులకః ;నడుమునకు 
ఉపయోగక రమగు వ్యాయామం చేకూరినందున, ఉదర భాగ 
మంతటిసి దానియందలి అవయవనములతోసపహ' శకి వంతము 
గావించును. మలబదక ము రాకుండ టకును, నివారించుటకను 
ఉపక రించును. పొట్టని పల చబరచుకు. అందమునకు, దీర్లా 
యు నారోగ్యనములకు ఉదరభాగము పానుఖ్యము వహించుట 
గమశార్డయు ఇది (స్రీలకు బాలా ఉప యోగ కౌరి. 

9) నవాసనము (22వ చి తమను గమనించవ లెను ) 


ఈ ఆసనము వేయునపుడు శ వాకారమును పోలియుం 
డటచే దీనికి శవాసనమని పేరు వచ్చెను అయితే శవము 
నందు చైతన్యముండదు. ఈ ఆసనము పైకి చాలా టా 
కనిపించినప్పటికిని అన్ని ఆసనములు (యి pol ge 
నదని గనునించవ లెను వలనన) ఇత రాసనిములు, పనో! 
సంబంధించినవి. ఇది సరీర మనంబులు శెంటికిని సంబం 


( ప్రూారిగా ఫొందవలె 
చినది. అన్ని ఆసనముల ఫలితములు అ 


న -పేశితీ రాలి 
సన్నచో దీనిని సశ్రమముగా = నా 
కవుము: శాళ్ళు చేతులు చాచి వల్లి 
వెయుక్రీమ pa సహో పొదనులను వోడించకుండా 


వ లెను, బాటనేళ్ళ్‌లో 


dd Saeed 


మడమలను మా(తీము అంటీఅంటనట్లుంచి (పక్క- లకు సడ 
లీంచి జారకుడా విడవాలి. అశ్రు చేతులు కూడా చాచి 
నిడువుగా తుండెమునకిరువె పుల అంటీఅంటసట్లుంచి సడలించి 
వుంచాలి అదేవిధముగా కండ్లు బిగించకుడా స్వాభావికంగా 
నిదురలోనున్న ట్లు మూయాలి. ఉచ్చ్వాస నిస్సార్టసములు 
కూడ స్వాభావికంగా అ పయత్నంగా నిదురలో నున్నట్లు 
జరివించాల.మనస్పులో వవిభమెన సంకల్పాలు రాసీయకుండ 
(పయత్నించాలి. నిశ్చలంగా వుంచాలి. తదుపరి సరీర చివరి 
భాగం నుండి అనగా కాళ్ళ వేళ్ళనుండి మొదలు పొట్టి సరీర 
భాగమును అంగుళ మంగుళము నుండీ (1301 by inch) సడ 
'లించుకుంటూ (కి శిరస్సువెపు) చేహము విశాంతి నొం 
దుచూ చైతన్య పురితమగుచున్నట్లుభావించుకుంటూవో వాలి. 
తొడలమధ్య భాగానికి వచ్చు నరికి చేతులు చివరి భాగాన్ని 
_ అనగా వేళ్ళ కొనలతోసహో తొడలతోనహో కలిపి భావన 
చేస్తూ పోవాలి.తదుపరి జన నేం్యదియనున, అంత ర్లతేంగాఉన్న 
చేగులు సొట్ట మొదలగు ఉదరముదలి అవయవము లతో 
సహా ఉదరమును, నిభాజికమును వరుస కమాన (క్రిందినుండి 
పెవరకు ఛావించుకుంటూ పోవాలి. విభాజకాన్ని దాటగానే 
ఛాతీయందలి హృదయ స్వా సాశయాలను భాఏంచి, భుజం, 
మెడ, శిరోభాగమండలి నోరు, ముక్కు, చెవులు, కొండ్లని 
భావి చుతూ మెదడుసకు భావన పోవునప్పటికి శరీరమంతయు 
పూర్తిగా నడలిండబడి (6121210 చత న్యపూరి తాన్ని ఆనంద 
మయమైనట్లు భావించి చిత శాంతిని పొందవచ్చును. యోగ 
సాధకులు సమాథిని పొందగలుగుదురుు కొందరు నిదుర 
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సహాసా్రొరమందు మనస్సువిల్చి ఓంకారాన్ని, స్మకించుచో 
చేహ భా వననుండి మనంబును ఆత్మ భావనలో నిల్పి నుండి 
10 సిమిపను:లివరకు వృుండుటకు అభ్యనీంచవ లెను, అటే 
అభ్యాసవంవలన పరిపూర్ల ఆరోగ్యంతో పాటు ' శారీరక 
నూససి5 ఆధ్యాత్మిక శకులు పెంపొందును. 


ఆసన: ౫ లన్నింటికి పెకి గోచరమగు స్వరూపమును 
బట్లి వా వాటికి నామమిచ్చినశే దీనికిని ఇది శవ చువలె 
గోచరించుటచే శవాననమని పీరు వచ్చెనేగాని, అంతర 
దృష్టితో చూచినచో ఈ ఆననము పూర్తిగా "వేసినవీదప 
ఓక విసమైన ఉత్సాహము, ఆనందము గలుగును గాన దీనిని 
ఆనందాసన మనవచ్చును చాలామంది శవాసనము వేయుట 
లేలికయనుకొందురు. కాళ్ళు చాచి పడుళొనుటయేగదా 
అని అనుకొందురు. అట్లయిన రా తంతా ప కొనుచు శే 
యున్నాము, ఇది వేయవలసిన అవసర మేమున్నది. అట్టు 
గాదు. యూగాసనాలన్ని వేయుటచే చేహమందలి సరా(వ 
యవవులికు వ్యాయామము చేకూరినమోడట వాటిని శకి 
వంతము చేయుటకుగాను సదరు వ్యాయామ (పయోజనము 
సిదించుటకు ఈ ఆననము!|అవసరయు. అందుచేతనే ఈ ఆన 
జముతో నిదుర పోకుండా ఛావనాత్మేకముగా వుండాలని నిని 
హాచ్చరించడ మైనది. 


ఫలితము;ః. దీనిని ఆంగమున (Relaxation Pose) 
ట్‌. 
అ.దురు, చేసామందలి సర్వా నయ వఘులు, కండరములు, 
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శాడులు మె;దలగున వన్ని యూ SI NESE Fy, 
సమర వంతఘులగును. అలసిపోయి శకి హీనసు-లెన భాగము 
లకు శకి ని ఇతర భాగములనుండి బదలాయింపు లేక సరఫరా 
చేయును మానసిక ఆందోళనలను నివారించును. గాఢని దను 
షట్టించును.మానసిక (ప పశొంతతను (పసాదించును, మ “స్సును 
అంతర్ముఖము గావించును. దీనిని అన్ని ఆసనములు బుధ 
సులు [క్రియలు Sige చేసిన తరువాత 10 నుండి 
15 నిమిషములువరకు వేసినవో అత్యంత లాభము చేకూ 
రును. అనగా పరిపూర్ణ ఆరోగ్యము చేకూరును. రక పోటు 
గుండె జబ్బులు గలిగి బలహీనముగా యున్న వారు వ ఆనన 
ములు వేయకుండా ఈ ఆసనమును ెఏ వివరించిన శాస్ర్రీయ 
పద్ధతిని ప్రతిదినము ఉదయ సాయంకాల ఎులిందు 15 ని॥లు 
అభ్యసించినచో అవి నివారించును. యాగ వ్యా యా మ 
మంతయు చేనీనపిదప ఈ ఆసనం కశోనీనం ౧ నిషొషపులెన 
చేస్తే రోగనిరోఢక నివారక శకి, పెరిగి చేహాన్ని ఆరోగ్య 
వంతంగా శకి వంతంగా ఉత్సాహవంతంగా ఆనందవంతం గా 
యంచును. 
23, ఉడ్యానబంధము (28వ చితమును చూడవలెను ) 
చేయు క్రమముః- నిలుచొని శెండుకాళ్ళను సుమోరు 
ఒక అడుగు ఎడమగా నుంచి, తుండెమును (నకుమునుండి సె 
భాగమును) కొద్దిగా ముందుకు pg స్వానను 
పూర్తిగా శేచించి రెండు చేతులను లో డల స ఆ. 
యుంచవ'లెను. స్వాసను లోనికి భా నయకంనా గక. స 
లోనే యుటూ ప్రయత్న హర్వఃంగౌ 
సుe 


యోగవాొ 
(యాసుము (1 
నా వ... హా hes, లొాగవ లైెక్సు, బాహ్య 
శంభకీములో నే సుంచీన లెను, బాగుగా అభ్యాస నయిన 
శనుపరి పద్మాసననులో కూర్చొని కూజా వేయథము?ను, 
గానీ నిల్చొని వేయుటసులభము, $,4 సార్ష చేయవచ్చును, 


ఫలితము. కాలేయము, నృక కను, (పేగులు జ్‌ 
కోసము బాగుగా ఉెడ్జిపింప బ4ను, సుఖంగా ఉదరభాగం 
మొక్క ఏప్రునందున్న కండరములు, (పేగులు, బాగుగా బల 
పడును. మలబద్ధక నివారణకుపకరించును. ఉడ్యానబ' ధమును 
అజ దినమునూ అఛ్యసించువారు మృత్యువును జ యింత్రురని 
హళశ యోగ (పదీపికయందు |వాయబడెను. అనగా దీర 
ఆయు కారోగ్యములను బడయగలరని అర్ధము అకాల 
వాక్టృక్యమును ' జయింతురనవచ్చ్చును దీనిని అనుభ వనీయుఆ 
నుండీ నేర్చుకొనుటలో త్యరగా. వచ్చును. 
క్రియలు: 24. నాలి కియ(2కీవ చితమును గమసించవ లెను) 
చేయు కనుము *- ఉడ్యాన్ల  బంధములో పొట్టను 
వెనుకకు లాగి ఉంచి భాహ్య కుంభకముల్లోనుటూ పొట్ట 
గుక్క కుడిఎడమ భాగములను లోపలకు నొక్కి-వుఎచి 
నుధ్య భాగమును ముందుకు తోనివ్రంచుట మధ్యమనాలి 
అనియు, కుడినుండి ఎడమకును, ఎడవమనుండి కుడి!ీని నీటిసుడిని 
పోలిన “ేగంతో పొట్టను (త్రిపుట దక్షిణ మరియు 
వామనౌలి యపియు అందురు, అసుభవసీయులు నమక 
మున 'నేర్చుకొన్న వో తొందరగా వచ్చును, 
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ఫలితం;_ జఠరాగ్నిని _పజ్యలింపచేని, జీర్లశకి చి 
వృద్దిపగిచి వాత; సిక క కవదోపాలనుు వానిమూలాన 
కెలుగు సమస్త రోగాలను నివారించుటకు పక రించును. ఉడ్యాణ 
అధ్లతలితేయులు చాలవరకు దీనివలన కూడ చేకూరును, 
ఉడ్యాన,నాలికర్మలు,ఒక దానితరు వాతే నొకటి (Alternatly) 
చేయుచో వెన్నుకు ఎక్కువ ఒతిడి గలుగుట మూలమున 
అది బలపడుటకుపకరించును. యోగ మొోమాంన వారి పరి 
శోధన ఫలితంగా తెలియబడిన చేమనగా శు కమును అధో 
పతేననుగానీయక, చేహవమందు కలనీపోవుట కుపళరించును, 
గాన నిది ళుకనష్టమును నివారి. చును. 


ధాతి:. మిగుల సన్నని, మృధు నై నట్టది శి అంగు 
ళముఆ వెడల్పును సుమారు 22 అడుగుల పొడవ్రుగల 
వస్త్రమును వేడినీళ్ళలో తడిపి మెల్లిమెల్లిగా కొంచము 
కొంచంగా దినమునకు 1 నుండి 2 అడుగులు -వా॥న ర మేణా 
12 దినములలో (మింగుట నభ్యసించవ లెను , ప. ఢతో గుడ్డ 
యొక ్క- చివరి భాగాన్ని నొక్కీ- పెని వివరించిన 'నాలికర్న 
చేని మెల్లి మెల్లగా వస్త్రమును జంట! లతీయవ లకు. 


ఫలితం;_ ఉదరమందున్న క గొన్ని ఇెలువరించుటణే 
కథ సంబంధమైన రో గ ములు రానీయకుండుటకుపక 
రించును. గాన ఇది అందరకు సాధ్యమగునదిగావు, దీవికి 
బదులు కపదోప6 పొడసూవినపుడు ఓకరోజు ఉపవసించుట 
మంచిది, 
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వసి, baad యోగులు బొడ్డులోత్తు 
సళ్ళలో 2 అడుగుల వెడల్పున నిభాని గుదపునుదు 
ఆరంగుళా లు పొడ వెన చెదురు గ్‌ట్టాన్ని బొనివ్లి (ఒకవె వ 
గొట్ట యొక్క రొసను సన్న వగా నునుపుగా మా 
నాజలు మాదిరిగా చెక్ట చానికి నూనె నాసి గుదంలో 
4అంగుళ. లు లోనికి వుంచవలెను. ) మూలాథారషును 
సంపీచిత: 7 చేసి నీరును లోనికి లాగవ లను, తదుపరి నాలి 
కర చేసి సీటిని బయట వికమవవలెను. ఇంచుమించు 
శః వస్నికర్మను వోలినదే కేటి ఎవీనూ, అది సుఆభము. 
అందరూ సునాయాసంగా చేయగలిగినది. గాన వర మాన 
౨లో ఈ కియను ఎవ్వరూ చేయుటలేదు, ఇది పేగులలోని 
మలమును వెలువరించుటకు ఉపయోగకారి. 


చేతి:_ గుమారు 12 అంగుళ' సులు పొడవె నదియు) 
మృదునె సదియూ 10 నుడి 15 చారపుళోగులతో బిగువుగా 
స కదొనను ఒక నాసి కారం ఎలో 
ళు అచేవిధణుగా 
వీ నోటిలో నుండి 
జతి అందురు. 


సేసబడ్లిన (తా ను ఓ 

పొనిని నోటిలోనుండి పెకి తీయవలె 

-వనాసికారం౦ం[దనసునందు జ్‌ 

బయటకు శ్రీయవలెను. దీనిని సూతే 
న్‌ 

ఇది అందరకును సాభ్యముగాదు. దీనిక 6కు టివి.) లో 


క చ గ > క 
ఒక ఏ లలకు పాలు ఫు "బగ 
చిన్న కాడచెంబు ( చంటిపి ల్లి లోను డి ని కీ 


ఖ్‌ 5). రం[ దని ్గ్‌ 
గోరువెచ్చని సళ్లు పోసి బక ముకు రండ్డ శండవ ముట్ట 
లో ర్రీల్రి శకి నుండీ ఉమియవ రణ ౧ 

5) నోటి -యకుకా రంధ్ర ; 


రం్రమునుంచి చేయవలెను. ఒక స సటిని నేలువరిం 
"రెండవ ముక్యం రం[దనునుండీ గూ 


|| యోగవ్యాయామము 


వచ్చును. ఎక్కువగా పడిశ భారయిన్నప్వుకు కొద్దిగా 
ఉప్పును కూడ క లుపన లేసు, 

ఫలితీము:- గపాలను'సు నుదిచేసి సునిశిత దృష్టి 
వొసంగును, పడిశము రాకండా సునివారించుటకుపక రించును 


(కౌటక క్రియ; సశా|గత చిత తో దృష్టిని ఒక 


సూక్ష్మమైన గురుతునందు కన్నీరు కారునంతే వరకు నిలిపి 


తదుపరి కండ్లునుూ సి "తెగువ వలెను. అభ్యాస మెక గావైన 
తర్వాత దృష్టిస చాహ్యామందున్న చిన్న గుర్తునందుబదులు 


శ్వర న్తాన్నాయ్ల మునగాని; భూమద్యమునగానీ నిలుపవ'లెను, 


ఫలితము నేత రోగములు రాకుండుటగకు ను? 


వచ్చినచో అవి నివారింపబడుటకును sea మను. యోగ 
సాధకులు ధ్యానము చేయునప్పుడు స భవించు కక లేక 
వుగతను రాకుంజా చేయును. 
పుట్క-ర్మలార్తింటిలో నెల్నికియ, థౌతి, వసి, చే 

(తాటక (క్రియ వర్లింపబడినవి. ఆరవదియగు కవాల ఫాతి 
ముందు రాబోయే (_పాణాయామభాగమ దు వివరించబడినది 
పట్క- ర్మలన్నింటిసి అనుభపనీయు లై నవారి సకుక్షమున అభ్య 
సించవలసి యుండును, ఆరోగ్యముకొరశతై తే వ(స్రుభౌతికీ 
మారుగా జలధాత్రీ 'సూ్మూత నేతికి మారుగా జలనేతి, వసి 
(క్రియకు బదులుగా ఎనీమా చేసుకొనుట (పాణాయావు 
రూపు౫లో కపాల ఖతి చేయవచ్చును. గాన న్యాయాను 


క్‌ SOL. 7 కనన నన Mom... 
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రృస్ట్రీణో సీటిని నిత్య అభ్యసించసక్కంర లేడు, యోగ 
కృష్టిలో అనుభవసీయుల వల్ల చేర్చుకో నవచ్చును, 


ప్‌ పా కొ యా మ ము 
“పాణి మనగా శ్వాస (Breath), “ఆయామి మనగా 
(C01tr0)నిలు పుట గాన పా) ణాయా మము (8౯0211 controle) 
అయినది. పాణ వాయువు చేహమందున్నంత వరకు మాన 
వుడు; జీవించియుండును. |పాణవాయును చేహమునుండి విడిచి 
పోవుటయ్యే మరణించుట యనబకును, - సాధారణముగా 
నస న ఖిక నిమిషమునకు 10 శ్వాసలు నడచును, 
24 గంటలకు , 800 శ్వాసలు | నడచును, ఈ శ్వాసలను 
దీర్గ తరము ర్‌ ఇ అది (Deep Breathings) ఇ్వాసలసంఖ్య 
తగుచుండును, (పాణశక్కులు పెరుగుచుండును. ఇందుకుగాను 
అనుదినము ,ఉదయసాయంకాలముల యందు ఏలునుబట్టి స్‌ 
నుండి" 30 నిమిషముల వరకు _పాణాయామాళభ్యాస: యై 
చేయు-చో శారీరక మాననీక, ఆ ధ్యా తి కశక్కులు 
సెంఫొందును. 


వాయుధార ణ 


ORDINARY 0081110106 BXfRCISE 
డే హారోగ్యమునకు రక్‌ ఎనీ (వ డీళుసి అత్యీవసర్యమె 
యున్నది,దిసికి ఎక్కుూన (పాణవా యుఫును 'జీహూములోనికీ 


~ నె En వ 
న్వీశరించినక్కు. వబొగ్గుపులుసు వాయువును బహిమ్మ-రించ 
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చెను. సాధారణముగా జరి పెడు ఉచ్య్యానని శ్వానములలొ ఎక్టువ 
(పాణవాయువు సక రణ బొగ్గుపులుసు జాయు బహిష్కరణ 
జరుగదు గాన శేవలము యోగసాధకులు కాని వారు 
వ్యాయా మదృస్టితో (Physical Culture) నె నను కొత 
వాయుధారణ జరుపవలిసియున్నది. శదయసాయంకాలముల 
యందు వ్యాయామానంతరం నిటారుగా నిల్చుని రెండు 
చేతులను పెకి లేవదీస్తూ సువీరంగా గాలిని పీల్చగలిగి 
నంతగా పీస్చీవ లెను మరల చేతులను నమన (కీందికి 
దించుతూ గాలిని సుదీర్హంగా వికువవలెను ఈ విధముగా 
ఉదయ సాయ కాలములందు 10 నుండి 20 నిమిషములు 
చేసినయెడల శరీరములో (పాణశకి వృద్దియగును.*అనుదినము 
వ్యాయామము ఏ కారణము వెతినైన మానినను కీనీనము 
వాయుధాఃణ చేయుట అత్యవసరము ఇదిగాక చేకువను 
నిదనుండి లేచిన తక్షణమే 5 నిమిషములు వాయుధథా రణ 
జేయుట చాల ఉపయోగకరముగును వమన ర్వా తియంతేయు 
ముడుచుకొని గదులలో పరుకుటచే చాలినంత సంచ మెక 
గాలి పీల్చుకొనుట జరగదు. గనుక ని దనుండి “లేవగానే 
వాయుధాకణ . చేయుటచే చేహామునందు (పాణశక్కులు 
ఉజ్డ్జీవింపబడి ఉత్సాహవంత్వేగా దినచర్య చేయగలుగుదురు" 


పాతే జలి యోగసూూతేమునందుగల అప్లాంగ యోగ 
ములలో పాణాయామము నాల్లనది (యము నియమ, ఆసన 
పాగాయాము, (పత్వాహోర, ధారణ) ధ్యాన సమాధియను 
నని ఆ స్లో ములు) పా )ణాయామము చేయుటచే ఉత్మమ 
సాఫకులస చిత్తెక్నాగతకల్లి ఆూగనీద్ధి కల్లును, 


ర్ట 
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హఠయోగ (పదీపిక యందు 8 విధ: 
యామములు వివరీంపబ౫ా 


కోసం తెలుపబడెను. 


ఎలిగు | పాగా 
ను, fa *శీవలము అక. సట 
(పస్తుతేము | వాయబగుచు 
వ్యాయామము ( పితిమాసవ్చుడు [ న. 
ల ౫ (స్రీ పురుషులు) దీర్గ ఆయు 

సంతు లెయుండుటకు ఫ్ర ద్దేశించి (వాయ డు 
. బి 
మనకో సదరు ర (పాఠగాయామర ములను వివరిిచపచిలేను. 

ధారణముగా భత సులభముగా. ఆచరణీయమును 

అవసరమును అయివున్న వ ముఖ్య మైన ప్రాణాయామ పద్ధతులు 
ఇచట వివరింపబకును. 


రీ సుఖవూర్వక విణాయామము 
(పధమదశ, త్న (పా ణాయామములో శేచకు వూరకి 
న. ము అసి మవాడంగ: ములున్నవి. శేచకమన శార్యసను 
పకి. నిడిచి పెట్టుట, పూరకమన శ్వొనను లోనికి వీల్చు 
కొనుట, కుంభక మన శౌంసను బిగబట్టుట, (పాణాయానుము 
నకు పదా సనమువేసి కూర్చునిచేయుట అత్యవసరము. 
పద్మాసనము “పయ బేనివారు సిద్ద స్వస్తి క లేక సమాూాననము 
వ్మజాసనములందు గూర్వొని చు పాతను. 


సమయా); = ఉదయ సాయంకాలములందు 6 గంట 


అకు యా గాొసనను)లు చేసినతదుపరి ప్రాణాయామ! ఘు జేయ 


ha "లేక పాన banal తేరువాతేనె నను 


ea తూ, ప్రాణాయామ; యు జేయవ లెను 
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చేయువిధానపు: 3 ెనితేల్సిన పద్మా” నాది స్స్‌; . yf 
ఆసనము దై నను కూర్చొని వె వెన్నును నిడువుగా నాం wa 
శతి లోటన, వేలితో కుడినాసికను నొక ఎడమ నానిక్ర 
ద్వారా శ్వాసను పూర్తిగా శేచించి అదే నాశిక్‌ ప 
వ్యాసను సునాయాసముగా bey Bhhed వాయువును 
పూరింపవలెను తదుపరి ఎడమనాసికి కను కుడిచేతి ఉంగరస్ఫూ 
చిటికిస (వేళ్ళతో ఎడమనా నికను బిగి-చి కుడిచెతివి బొటన 
(నేలును విదిలించి కుడినాశి! ద్వారా నెమ్మదిగా సుదీర్గ ౦గా 
వాయుశ్రను శేచిచ లెను, మరల అదే కుడినాశికద్యారా 
శాష సను 'సుదీర్త గా పూరించవలెను మరల కుడినాశికిను 
బోటన వేలితో నొక్కి ఎడమనాసికదాగరా నెమ్మదిగా 
"రేచించవ లెను.ఇంతటితోఒక రేచక పూరక యుక,సుఖవూర్యక 
పా)ణాయామము వూరి, యగును. ఇట్టి లక _వాణాయామ 
మునకు రెండేసి శేచక పూరకన సులు జరుగును ఇట్లు 1 నెల 
రోజులు జేవలం శేచకపూరకములే చేయనలెను. సాధార 
ణముగా జరిపెడి జ. బా నిస్స్వాసమ: లలోక ౦3 ఎక్కువ 
(పాణవాయువును చేహము స క రించి ఎక్కు-వ బొగ్గుపులుసు 
వాయువును "దేహము బహిప్యూ-రించుటతో రక శుది, నాడీ 
శుద్ధి బాగుగా జరిగి చేహము శక్తి వంతమగును, విచ్యార్దులు 
ఉద్యోగులు, వ్యాపారులు మె:దలగువా రీమా తము pe 
డినము 15 నిమిషములవరకు చేయుచో మంచి ఆరోగ్య ము 
బడయగలరు. సాధారణంగా శొ్యసను వీల్చుటకె.త సమ 
యః?) పట్టునోవి ' ఏచ్తుటకంతక న్న రెండు నెట్లు పట్టును అనగా 
6 సె నలో పీల్చిన (పు రించిన) 12 సెకండ్లు శే దించుటకు 
పట్ట! ను వీనిని (పాణ యా మసులో సాధారణముగా లెక్క 
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లకు మ్మూతమే వాడెనరు, ఇది వాచీనకాల పదతి. ఒక 
మాతేకు సుమారుగా శిక్ష సెకండు పటును, రీందుచేత 
మా్యతిలకు బదులుగా "సకం ౪ ఉపయోగిం చబజెను శానా 
శయములు క మ్మా రిమొద్దనున్న కొలిమినూదు చర్మతిత్తుల 
వంటివి. చర్మతితి ని కమ్మరి ేకి లేపదీయగానే గాలి లోనికి 
పోవునుుమరలదానినినొక్క గాచే గాలి బయటిశపోయి అగ్నిని 
(ప్రజ్యలించును. ఈవిధాననును గమవించినచో తితి లోనికి 
గాలి వెళ్ళు సమయమునడు శె, రెట్లు సమయములో గాని 
తిత్హినుండి గాలి బయటకు పోవని గహిఠచనగును. గాన 
పూరక శేచకములు సుదీర ముగా (With out Jerks) చేయు 
టలో 1:2 నివ్పతిిలో ఉరుగుచుండఃను పూరక మునకు శేచ 
కను "రెందు శెబ్లున్న ప్వడే చేహమందలి బొగ్గుపులుసు 
వాయువు పూరిగా బహివ్య-రింపబడీ ఎక్కు- వ (పాణ 
చాయువు లోనికీపోవును, ఇది అందరకు సులభ సాధ్యమును, 
నిరపాయసును అగు (ప్రాణాయామము గాన ఇది సుఖ 
పూర్వక | పాణాయామమనబ డెను, 


ఒక నెలరోజులు శ్చీప లము పెసి వివరించిన చేచక 
పూ రకములభ్యసించినచో శ్వా సాశయములు బలపడును, 
తదుపరికుంభక ము అనాయానముగా అభ్యసించుట జరుగును, 
నుదహరించినటు కుడిచేతి బొటన వేలితో కుడిన-శికను 
చి: ట్లో ను పూరి గా శేచించి 
బిగించి ఎడమనాశికద్యా రా వాయు వ్రు క్ర కీ 
అజే నాశీకచాంరా వాయువును పూరించి ఎడమ వాశికను 
అనామిక , చిటికిన వేళ్ళతో నొక్కి వుంచి జాలందర se 

ఇ అనా 

చేసి కుంభించనలెను. (శ్యాసనా బిగబట్లవ లెను) 
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ముగా కుంభఖించగలిగినంతవరకు కుంభించి కుడినాశిక ద్వా రా 
శేచించి, మకఆ కుడినాసికదాషరా పూరించి. జాలంధర 
బంధము వేసి కుంభించి ఎడనునాసిక నుంచి -శీచించవ లను, 
ఇప్పుడు పూర్తిగా ఒక (పాణాయామమైనది. అసగా శెండేసి 
చక పూరక కుంభకీములు గలది ఒక సంపూర్ణ (సౌణా 
యామము మరల రెండవ పాణాయామము (ప్రారంభించుటకు 
మొందు తెంపు నాశిక అదాషరా ఒకటి చెండు ఉచ్చ్వాస 
నిన్వ్యాసములు జరుపవలెను. బాగుగా సభ్యసించు వరకు ఈ 
విథముగా చేయుటవలన అనాయాసముగ _పాణాయామను 
చేయనగును. పూరక, కంభక, శేచక నిష్పత్తి (ప్రధమ 
డశలో 1:2:2 వ్రండిన చాలును. అనగా 6 సెకండ్లు పూరకము, 
12 సెకండ్లు కుంజ్ల కము | 9 సెకండ్లు రేచకము, "వ్యాయామ 
దృష్టితో "చేయుచాగోికి ఈమా త్రము చాలును చు 

యోగసాధనాపరులు పూరక, కుంఛకశేచకము 1:4:2 
నివ్పత్శిలో చేయవలెను. అనగా 6 సకండ్లు పూరించి 
24 సెకండ్లు కుంభించి 12 సెకండలో శేచించవ'లెను, 
క వుముగా అభ్యాసము బలప . కొలది స్‌, ని పెంచుతూ 
పూరక కుంభక శేచకములు 16:64:82 నిష తి వరకు పెంచిన 


వాాలును. అంతకు మించినయడల కము ఇలు కలుగ 
వచ్చును 


ఉతమ సాధకులు తెల్లవారి వేకునరూయమున 4 నుండి 
5 గం| వరకు _పాణాయామము చేసి అసుతేరం యోగ 
వాస్ట్రయాన వన చవెయవ లెను, సాయంత్రము యోగవ్యాయా 
మూనంతరం 6 నుడి 7 గం॥ వరకు (పౌణాయామము చేయ 


wr 
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వలెను లంకను తీ వతర:నుగ యోగసాధనకొరకు (ప్రాణా 
యామను చేయువారు అనుభవనీయుల సలహాతో చేయుట 
మంచిది. 


_పాణాయామము అభ్యుసించు సమయమును హూరించు 
నపుడు (ప్రాణవాయున్రద్యా రా తనలో (పాణశకి (ప పించు 
చున్నదనియు, కుంభించున పుడు (_ప్రాణశేకి వలన -దేహమందు 
గల సరాావయవములు శకి వంతమును, చేకోవంతమును 
అగుచున్న వనియు శేచించునపుడు చేహమందుగల మలినాదు 
లన్నియు బొగ్గుపులుసువాయును దాగరా వెలువరిపబడు 
చున్నవనియు భావించినవో మంచి ఫలితము కలుగును. 
ఆధ్యాత్మిక న్నతి; చిక్తెక్నాగత అభిలపించువారు పూరక, 
కుంభక , -లేచకములు మూ డింటియందును ఓంకారమును 
మానసిక ముగా నుచ్చరించుచు చిత్మమును హృదయమందు 
లేక (భూమధ్యమందుంచవ లెను. 

ఇంతవరకు సర్వులకు ఆచరణీయ మెనదియు, చేహ 
రా గష్టమునరో అనగా రక కళుట్ధి నాడీళుద్ధి కల్లి చేహ సును శక్ర 

“ను తేదోవంతేమును నాలా (పాణా 
యావుము. వివరింపబటడెమ. 

ఇంతకుముందు పేరొ[-న్నట్లు హఠ యోగ[పదీ పక యందు 
ఆరి ,పాణాయామసులఆలో (సూర్య భేదనము, డిజ్ఞాయి, 
నీత్‌ కారి, శితలి, భ భ(గ్ర్రక, ph, మూర్చ, స్లా పావిణ అని 
8 విధులు ) ఉజ్జాయి, భఛభ(స్రుకలను వివరంగాను, 
తక్షిన ఆరింటిని క్ల ౦ గా ను, వివరించబడును, 
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పట్క-ర్మలలో ఇంతకుముందు పేర్కొన్న కపాలభాతియు ను 
వివరముగా తెలుపబ ను వలనన (పాణాయామ దృన్టిలో 
మైన వివరించిన సుఖపూర్వక _(పాజాయావః' ) తో బాటు 
కపాలభా ఛాతి, భ భ(న్ర్రీక, ఉజ్ణాయి, ఈ మూడును 'దేహారోగ్య 
మునకు రోగనిరోధక, విహరణ" ఎనకును అత్యంత ఉపయోగ 
కారులగుటచే విపులముగా వివరింపబడును, 
కపాలభాతి:- కపాలభాతియనగా కపాలసును భానింప 
జేయునది.అనగా కపాలభాగమును కొంత వరకు శుద్ధి చేయుట 
పక రించుటచే దీనికి క పాళభాతియని నామమియబడినది, 
చేయువిధానము : పద్మాసనమునందు గూర్చొొండి 
చేయుట ఉత్త యను, అది వేయలేనివారు సిద్ధప్వనీ కాది 
ఆసనములను “విని మోగించవ లెను. వెన్నును వంచకుండ 
నిఠారుగా కూ రని పొట్ల యందున్న కీండరములను ముందు 
చెను" లకు క డలించు నరా కళ్ళు సనిస్సా సపులను ఓక దాని 
తరువాత మరియొకటి వేగంగా కైయగలిగీనన్ని సార్లు నిలుప 
కుండా ఆయాసముకోలుగ నత వరకుచేయవ లెను ఇంతటితో ఓళ 
కపాల భాతియగును. ఒకిటిరెండు సాధారణ ఉచ్చాసని క్యా 
సములు జరిపి వి శాంతి పొందినతరువాత మరల చేయఐ లెపు 
అభ్యాసము చేయుకొలది ఒక క పాలభాతిలో (ఒక తడవలో) 
ఒకటి, రెండువందల వ్‌. నానా చేయవచ్చును, 
ఉనాన నిస్స్వాసవ ములు అనగా పూరక శే చక ములు. 
పూరకమునకు సాంభావీక్‌ ము గా వత్తిడి నివ్య 
కుండా ఇొ్టసను లోనికి పోనిచ్చి రెచక మునందు నూతము 
(పయత్న పూ ర్వకముగా శ్వాసను బయటకు వేగముగా 
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(Forcebly) విడిచి చ సెట్టన ఈ స్స దినఘాానకు రెండు మూడు 
కైెపాలఛ్రాతెలు నె క అసుభవసీయులి సమన్న న 
వీని నఖ్యనీంచుటలో సరియెన విధానను తజేలియబడును. 


ఫలితముు-. కేసాల నుందుండు నాశికాదాగరములను 
శు ఛపరుచును. శ్వా సాశే యములను శుభపరుచును. కఫ 
దోవములను పోగొట్టును. 


భస్త్రిక : నంసంసకాతేకు:లో భస్త్రేక అనగా తోలు 
తిత్తి. కమ్మరి కొలిమి యొస్టనున్న చర్మకిత్తులు కొలిమి 
నూదుట కుపకరించునపహుడు సదరు తిత్తులలోనికి గాలిపోవుట 
బయటకు వచ్చునశ్లే ద భఛస్రైక (పాణాయామయము చేయు 
నవుకు మన డఊపిరితిత్తులనుండి గాలి బయటకి పోవుట, లోనికి 
చొచ్చుట జరుగుచుండును. గానదీనికి భ(స్ర్రీక యనెడి నామ 
మి యబడేను. 


జేయు విధానము : పద్మాసనమునందు గూర్పొండీ 
కపాలభాతి వలనే పొటయందుగల కంజరములను లోనికి 
బయటికి లాగుచు పూరక “కేచక ములు దీర్ట ముగాజేయన లెను. 
క వాల భెతియందు హపూరకమునక ౦కే 'గచకము వటి డితో 
(Forcebly) చేయబడును. కాసి భఛ్య్రికయందు పూరక నేచక 
ములు ఓశేవిధముగా వత్తి డిళో (Forcebly) చేయనలెను, 
అట్లు చేయగలిగినన్ని చేని 7 నెమ్మదిగా సుదీర్శంగా శ్వాసను 
పూరించ వలెను కిమ)ట ఛెండు నాశికలను వవాసి జాలంథర 
బుధ*ను వేసి కుంభించవలెను. అనాయానముగా కుంబించ 
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గలిగి నంత నరకు కుంభి!: చి ఎడనుసొనసిక నుండి రేచించవ లను 
ఇప్పుడొక 'భస్ర్రేక (సాణాయామముగును. రెండు, మూడు 
తననే స నిసా ఎ సములు సునాయాసముగా సరీ తరువాత 
చరెండెన భ (గ్రీక్‌ ను చేను ఏ "లెను ఇట్లు చేయుటలో (పారంభ 
మున ఒక ఛ్యస్రీకలో 10 ఉచ్చ్యాన నిస్సానసుఒతో 
(సారంభించి సక్‌ మేణా 20 వరకు పెంచవలెను ఇట్లు అను 
దినము ఆసనాభ్యాసానంతరము ఆరెండు మూడు భ(స్ర్రీక లు 
జేనీనచో మంచి ఫలితము వచ్చును. ఈ విధమగు భ(క్ర్రీక 
లాభదాయక మును, అందరు నునాయాసముగా అభ్యసి: చ 
దగినదియు అయియున్నది. ఇదిగాక హఠయోగ (పదీవిక 
యందు రెండు విభానములుస్న వి. అదిగాక కొందరు యోగ 
సాధకులు సుఖపూర్వక (పాఠయామమందు 'తెల్పినట్లు 
ఎడమనానీకను మూసి కుడినాసికనుండి ఇొంసను ేచించి 
కుడినా'శినుండియే, పూరించి కుడినాశికను మూసి ఎడమనాశిక 
నుంకి శేచించి మరల ఎడమ నాశికనుండి పూరించి కుడినాశిక 
దారా శేచించుట మరల పూరించుట చెయగలిగినన్ని సార్లు 
వేని సుదీర్శంగా ఆా్య్యసనుపూరించి అనాయానముగా కుంభించ 
గలిగినంతవరకు కుంభీంచి ఎడమనాశికద్యారా శేచించన'లెను. 
అద ఒక భ స్ర్రేక యగును. ఇచ్చట ఒకటి గోచ్పునించ వలసి 
యున్నది. సుఖపూర్వక్‌ (ప డోయామముతో శేచక పూరక 
ములు సుదీర్ల తగా చేయబడును. భ స్ర్రేక లో శచీ 
పూరకములు వతి డితో (F0౯0b1)) శేయన'లేను. 


ఫలితం: నాశిక, ఇా౦సాశేయములకు సంబఎథించిన 
జలుబు, పడీశ భారము జ్యరం మొదలుగున ఏ లాకుండుటకును 
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నిశారించుటకి నుపకరించును గ 0ఠవాప్పు, క్షయ, ఉబ్బసము, 
గుల్మము, పీ హోది రోగముల నివారణకును, జీర్లశకి , అయు 
రగ్నదికిని నుపకరించును, - 
విధి 

ఉజాయి పాణాయామము ' ఉజాయి అసగా 
విగ రగానుచ్చరించుట "లేక జయమును కలిగించుట. ఇదిఅన్ని 
(పాణాయామముల కంకె సులభముగా అందరిచే శేయత గది. 
అత్యంత ఉపయోగకరమెవది. నిరవాయమెసది. కూర్చొని, 
పండుకొని లేక నడచుచు చేయవచ్చును. సాధకులు మాత్రము 
పద్మాసనాది ఆసనములిందు కూర్చొండి శోయవ లెను, 


చేయువిధానము : శౌాసను శెండు నాశీకలదాంరా 
నెమ్మదిగా హూర్మిగా శేచించి శెండు నాశిక లడ్యారాశే 
సుదీర ముగా పూరించవలెను పూరించునపుడు ఛాతీని పూర్మిగా 
వ్యాకోచింప శేసినచో ఎక్కువ (పాణవాయున్రు లోనికి 
పోవును. ఉదరమును (పొట్ట) మాత్రము తగు మా(తేముగా 
సంకోచింపచేయ వలెను. సుదీర్హ ముగా వాయువును పూరించి 
జాలంధర బంధనమును వేసి డు నాశినీకలను మూాసి 
అనాయాసముగా కఠకంభింపగలిగినంత వరకు కుంభించి ఎడమ 
నాసిక నుండియే నేచించవలెను. ఇంతటితో గ్చీక ఉజ్బ్జాయి 
ప్రాణా యామ ము అగును. నడచుచున్నప్వుడుగాని, 
పరుండి నపుడు గాని శెండు నానీకలదాంరా సుదీర్గ ముగా 
కుంభకము లేకుండగ నే శేచక పూరకములు సలుపవచ్చును. 
ఈమాతమనుచేసినను సత్ఫలితేను కలుగును. 

గమనిక ;. “లేచకపూరక నులు చేయునపుడు ఇతర 
(పాణాయామనులిలో గొంతుక ముడిని పూర్మిగా విదిలించి 
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జాయి (పావ్‌ 


(పాన ము మూసి సుదీర్హమైన 


యామనుందు గొంతు ముడీని సగ 
వ అధ యూ లెము. అగు 
(Without Jerks) శేచకపూరకములు చేయవ క్ల 
చేయునపుడు చక్కని ఇంపగు సన్నని ఊళస్వరసువ చచ్చును. 
లేక ర్మాతుల*దు కె' దరు గురు పెట్ట న ట్లిశెబ్దము వమన, 
అయితే గురు పెట్టినస్తాజ స్వరము ag SSI చకా 
షా 7 లో సుదీర ముగా 
గురుగుురుమనుచుండును.. కాని ఆష్ట. hy 
(Without gaps) స్వర ముండ ను, ఇది గమనించ వ లెను, ఇది 
వరలో తెల్సిన సుఖపూర్వక్‌ _వాజాయారును నలెనే 
ఉజ్జాయిలో కూడ ఒశేవల ఆకెచకిపూంకి ములు. బాగుగా సభ్య 
సించిన తేదు పరికుంభక మభ్య నీంచ వ లెను వ్యాయామదృస్టితో 
చేయువారు కుంభక సును చేయునప్పటికి నత్ఫలితేములను 
బడయగలరు. 


పెన వివగించిన పాణాయామములలో కుంభ కమునకు 
ముందు జాలంధర బంధమును వేయన లెనని తెల్పబడెను. 
గాన జాలంధర బంధనము వేయు విధానము ఇచ్చటవి వరింప 
బడుచున్నది. పద్మాసనాడి వీ ఆసనమునం_దెన గూర్చుండి 
వాయువును కుంభించి కంఠమును పూర్తిగా బిగించి వెన్నును 
వంచసుండా మెడను మాత్రమే ముందునకు వంచి గడమును 
కంఠముయొక (కింది భాగమునందు ఆసనించవ లను, ఇ 


(కోంభక సమయములో శెండునానీకిలను కుడిచేతి 
బొ)టన,అనామిక, చిటికిన (వేళ్ళతో ఇంతేకుముందు అెలివీ 
నట్లు మూసివ్రుంచవ లెను ) 
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“ ఛానములన్నియు  అనుభవసీయుల 
సాన్న ధ్యంలో అభ్యసించుట మంచిది, 


పాంజాయామ 


సూర్యే ననము'_ పద్మాసనాది వయాసనమం టెనను 
తిన్నగా వెన్ను నిగిడి కూకు ర 
a a చ్చ ఎని కుడినాశికనుండి సుదీరంగా 
పూరి.చి రెండు నాసిక అను మూసి శరీరమంతయు సఖసిఖ 


పర్యంతేం వాయువు నిరోధం క లుగువటుల అనాయాసంగా 
నున్నంతే వరకు కుంఖించి ఎడమ నాసికనుండిమెల గా శేచించ 


వలెను, ఇది (కిమీ దోపములను వాత దోపనులను పోగొ 
ట్లును, కపాల శోధనము చేయును, 


నీ త్కారి థ్‌ "రెండుపెదవుల మధ్య నాలుకను జేర్చి 
నోటినుండియే వాయువును నీల చే శబ్దము వచ్చునట్లు 
(పూరించి) నాసికనుండీ అనగా ముకు రం ధములనుండి 
శేచించవలెను, నోటిదాంరా నేచించరాదు నోటి ద్వారా 
పూరించి ముకూదాగరా శేచించవలెను. ' దీనివలన చేహ 
సౌందర్యమును బడయును. ఆకలిదప్పులు, నిదాలన్యములు 
పుట్టవు. అనగా దుష్టఆకలి; చాహం, ఎక్కువసేపు నిద్ర; 
మత్తులు గలగవు. 


కను 

సీతలి ; వయాసనమునందైన కూరి ని pegs 

డోప్పద్వారా శాంనను లోనికి న్‌. bons 
fn? వ వాయు 

పీల్చుకొని (పూరించి) క త కాదా Yala) నుండి 
(నోటిని మూసివుంచ్సి నెమ్మదిగా నాల ఎ 


cen 2 
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మెల్లిగా శీచించరలెను, ఇది” ౧-ఖ్యముగా దాహము కలిగి 


సప్తూడు చేసిన దస్పికను త శ్మాంతి నొందించును. గులగము 
పీ వాయు పిత, వికారములను, దుస ఆకలిని నివారించును, 
ఫీ త్రారియందు నాలుక పె! (వ్రులకు దాటశరాదు. శీతలి 
యందు నాలుక పెదవుల నుండీ బెటకి పొడిగించబడును, 


(భామరి : మగతుమ్మెన నాదమును బోలిన శబ్బముతో 
"వేగముగా (Forcebly) నాసిక ద్యారా పూరించి ఆకుతుమ్మెద 
నాదను ను బోలిన శబ్దముతో మెల్లగా సుడీర్గముగా శేచించ 


వలెను. దీని నభ్యసించుట వలన చిత మందు వూహించరాని 
యానందము కలుగును, 


నూ ర్చ; వాయువ్రను నాళిక ద్యారా పూరించి జాలం 
ధర బంధమును బంధించి మెల్లమెల్లగా శేదించవలెరు. 
ఇయ్యది చిత చాంచల్యము నడచి సుఖమును కలిగించును, 


స్తావిని : (ప్రాణవాయువు చేత సంపూర్ణము పూరింప 
బడిన యుదరమును గలుగునట్టు నభ్యసించన లెను. దీనివలన 
జల్బపవాహామందైనను తామరాకువలె చేని సహాయము 
లేక చే తేలగల్లుటకు వీలగును, 


ఇంతవరకు వివిధ (పాణాయామములు వివరించబ డెను. 
సాభారణ వ్యక్కులు వ్యాయామ దృష్టిలోను ఆరోగ్యరక్షణ 
కును సుఖపూర్వక _పాణాయామము, భస్ర్రీక, ఉజ్జాయి, 
కపాలభాతులను మ్మాత్రమభ్యసించిన దీ రాయు రారోగ్యము 


శ / ల hy Karvy 
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మున ఆరంభములో నభ్యోసీంయుట వంచిన 


పొణాయామ ముఖభ్యోపరూగములు 
శారీరక అధ్యాత్మిక శకులు అభివృద్లైనందుటకు 


పు మెట్లు ప్రాధాన్యత వహించునది కు ఇకా 
వివరిం పబడును, ఇష్‌. 


ఆరోగ్యమన, శరీరమందుగల వివిధ మండలములు 
(Systems) స కీమముగా పనిచేయుట. అందు నాడీ (Nerves) 
మండలము, వినాళ గంధి (Endocrine) మండలము, శ్యాసా 
శయ, రక జీర్ల మండలములు (Systems) ముఖ్య మెనవి. 
పీటిలో నాడీ, వినాళ గంధీ మండలములు అతిముఖ్య మెన వి. 
కాని ఇవికూడ పెన పేర్కొ నబడిన ఇతర మండలముల పె 
ఆధారపడి యుండును. (పొడాయామము వీవిధముగాసెమండ 
లములి స్మకమ నిర్వహణ కుపక్‌రించునది గమనించవలసి 
యున్నది, 
చెద ఫా(షక రీయందుగల విద్యుదుత్పత్తి శ్రేయ దము 
(Electric Power House) చానినుండిఫ్యాక్ట రీ యందుగల a 
యం]! తవులకు క రెంటును సన్లయి చేయు ఎలక్ట్రిక్‌ నే 
తోను నాడీ మండలమును. పోల్చ వచ్చును. మెదడు వవర్‌ 


| S చేరు 
పశాన్‌ (Phwer House) గాను నుదడు నుండి బయలు 
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వెన్నుపూన పీధానతంతువ్రగాను, దానినుండి బయలుచేకృ 
వివిథ నాడులు సాధారణ తుతువ్రలుగాను వోల్చవచ్చును. 
ఫ్య్యాక్టరీలోగల (పతి చిన్న యంతు తంతువ్రల ను)క్షి 
(ప్రసరించు క రెంటు వల్లనే పనిచేయును. అదే విధముగా 
మూనవ చేహమనెడి ఫ్యాక్టరీలో కూడ మెదడనెకి పవర్‌ 
హశొన్‌ నుండి పంపబడెకి నాడీ శక్కులనుండియే చేహాముందలి 
పవర్‌ హాన్‌ భో పొరపాటు వచ్చినా లేక నాడ లాడి 
వివిసావయవనులు [Missions] పనిచేయును, మదడనెకి 
ఎలక్టి 9౯ తీగెలలో మౌాలిన్యములు అడ్డువచ్చిన 'దేహమ నెడి 
ఫ్యాక్ట్రరీ యందలి వివిధావ_యువములు [Missions] మొక, పని 
కుంటుపడును. జీర్ణ, రక్క్కు అౌగసమండలము లన్ని యు నాడీ 
తంతువుఆ నుండి నాడిశక్కులు ఆందెనగాని పని శోయన్ర గాన 
నాడీమండలము యొక్క (సాధాన్యతే ఎట్టిదో పాఠకులు 
(గహింతురుగాక | 

ప్రక వినాళ గంధి మండలయు యొక్క పని తెలుప 
బకును. పెన పేర్కొన్న నాడీమండలము స కొమముగా, శక్రి 
వంతేముగా. పనిశేయుటకు వినాళగంధుల నుండి ఊరు రన 
ములు నాడీమండలవముందుగల మెదడు మొవలుకొసి వివిధ 
నాడులకు అందనిచో అవి శకి హీనములగును, కాన వినాళ 
(గ్రంధుల స్మకమనిర్వహణ_పెననే నాడీమండల స్మక్రీమ నిర్వ 
వాణ ఆధారపడి యున్నది, వినాళ (గంధి మండలములో 
“ఛెరాయిడ్‌, పిట్యూటరీ, జననేంద్రియ (ంథులు మె:దలి 
గునని గలవు. 
"పిన జఉరొ-న్న రెండు ముఖ్య మండలసులు వాటికి 
శానలనీన రక్తము కొరకు రిక్షపనరణ  మండలముమైనను, 


యోగవ్యాయానము 88 


పశుద్దమెన రక నుకొరకు శ్వాస, జీర్ణ్షమండలమ్ముపెనను 
ఆధారపడవలసి వుండును, రక్ష (పసరణ మండల :ునందు 
గుండె మంచి చెవు రక్కనాళములద్వాారా నరీరముందుగఆ 
(పతికణమునకును రక్త మందించుటయే ఈ మండలముయొకో క 
పనియెయున్న ది. నొడీ, వినాళ (గంధి మండలసులకు సరియైన 
రకమ ుదనిచో అవి అనక ములగును. ర_క్షముపరిశు|భయుగా 
నుండుటకు స్వాస, జీర్ణ మండలముల పె ఆధారపడి యున్నవి, 
ఎట్లన కణములకు చాలినంత (పాణవాయును కావలసిన 
పోషక పదార్లములు వుండవ లెను మనము వీల్చు గాలినుండి 
(పాణవాయువు _రక్తమున కందునుు ఆహార పానీయముల 
ను )డి సోమకప దార్భము ఏరకయునక్‌ ౦దును.ర క్తమున పెందు 
(పాణవాయున్సు, పోవక పదార్థ ముల పరిమితి శ్వాస జీర్ణ 
మండలముల_పె ఆధారపకియుండును. స్వాస, జీర్ణ మండల 
నులు స్మక్‌మముగా పని చేయనిచో రకృనములో బాలి నంత 
(నాణవాయువు, పోవుక అరా రం లేకపోవుటయేకాక 
రక్కనులో విషపూరిత పదార్దములు చేరును. అది ఎట్లన 
శీరనుందు సదా బొగ్గుపులుసు గాలి [Cotbondioxids! 


es శా్యా సమండలము సక్రమముగా నిర్వ 
ంచనిచో ఈ బొగ్గుపులుసుగాలి చేహమందునిల్య యె కరా 
ములను విపషపూరితము గావించును. జీర్ణమండలసు సరిగా 


పని చేయనిచో తక్కువ పడార్ధను జీర్ణమై సాధారణముగా 
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“వెలువడు ములముకంశ ఎక్కువ మలము (పేగులలో నిల్వ 

యుండును, ఈ నిల్వ యన మలమునుండి కూడ విషములు 

ఉత్పన్న మె చేహమును రోగగస్తము చేయును, 
ఇంతవరకు శ్య్వాసాశయను మరియు మలకోశను మలిన 


పదార్థ బహిష్క-రణలో ఎంతే (పథానపాత వహించబడెనో 
శెలియబడెను. వీటితోపాటు మూ తేపిండయులుకూడ దేవా 


మందుగల మలిన పడారమును బహివ్క్యారించుటలో ముఖ్య 


పాత వహించుచున్నవి. చేహము ఆరోగ్యవంతముగా నుండి 
సక్రమముగా పని చేయుటకు పెన పేర్కొన్న వివిధ మండ 
అలములు, బహిపా్కా-రావయవములు యొక ,- స్మక్రమ నిత్య వొ 
ణావశ్యకతను నిరూపింపబడినది.పాాణాయావము పటి సృకిమ 
నిర్వ హణకుఎట్లు ఉపక రించునది నిరూపింపబడవలసియున్నది. 


ఉదరమందు బహిప్క_ారావయవములగు మి'కోశము, 
మూ తపిండములున్నూ,ఛాతీయందు శ్వా సాశ యములున్న్నూ 
వున్నట్లు పెన పేరొ-నబడియే యున్నది. సాధారణ స్థితిలో 
జరుగు ఉచ్భ్యా సనిశ్వాసములందు విభాజికము [ Diaphragm ] 
మోాదికి లేచుట్క కిందికి దిగుట మరియు పొట్టయందుగల 
కండరములు సంకోచ వ్యాకోచములు జరుగుట గల్లుచుండును, 
దీనివలన మలకోశ, మూ తపిండనములకు కూడ కోలదిగా 
వత్కిడి కలుగును, (ప్రాణాయామములో ఈ వత్తిడి ఇంకను 
త్మీ వతరము కాగలదు. ఇందువలన వాటికి సంబంధించిన 
నరములు, కండరములు ఉజ్జపింపబడి ఇశాళుగా పనిచేయును. 
ఇదియే శ్వౌసాశయను:లకు కూడవర్నించును. ఈ శ్యాసాశయ 


11) యోగన్యాయామము కా 


సంబంధి చిన కండరపసులఆ పటుత్వ మును బటీయు సాగుకు 
[6125[10]ను బట్టియు ఏటి సక్రమ నిర్వహణ జరుగును, అటి 
నిర్వహణ (పాణాయావుములో శా సాశయ నలరు వాటి 
కండరయులకు చక్కని వ్యాయామము కల్లుటచే కల్లును, 
_ప్రాణాయామములో కుంభకము నందును, భ స్రీ కా (వాణా 
యామనునందును క్రొద్ది చెమటకూడ పట్టును. గాన బహి పా 
రావయవములలో నాలనదియగు చక్ళము నుండి గూడశరీర 
మాలిన్యములు వెలువరింపబడును, 


| దినమునకు వ కొద్ది. సేపు మాతమో [పాణాయామము 
చేసినప్పుడు మాతేమే గదా! పై ఫలితము కల్గునను 
సంచేహము ఉత్పన్నము గావచ్చును. కాని అల్లుగాదు. 
(పాణాయామము చేయు సమయములో బహిపా్య- రావయవ 
ములు వాటికీ సంబంథించిన కండరనులు నాడులు సక్రమ 
ముగా పని చేయుటకలివడుటచే ఇతర సమయము అందుకూడ 
అకు పనిచేయుట ఉరుగును. (పాణాయామము అనుదినము 
శిండుసాచు కలని ఓకగంట చేసిననాడు ఆ ఫలితీముకల్లును. 
B= నందథఠు ములో బహిపా[రావయ వనులే కాక్‌ బీర్ణమండ 
లమునకు సంబంధించిన ముఖ్యమెన జీర్ణ కోశము, నృక ర కము, 
కాలేయ మొదలుగునవి కూడ విభాజికయుయొక ఉోర్ష్వ 
అథోచలననువలినను, ఉదరమందు గల కండర చలము 
వలనను, బాగుగా పనిచేయునని గమనించవ ఆనీ యున్నది. 
(పాణాయామసులో ఎక్కు-వ (ప్రాణనాయున్చ నీకో రణము 
వలన రక్ష పసరణ ముండల ఉష వనమెగును, పాణా 
యానును వలన' నాడీ”: రక్తి; జను జీర్గ్లముండలములు 
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బహీపాూ- రావయనములు స్మ్కను నిర్వహణకు ఎట్లుపకరించి 
నది తేట లె నుయినది, 7న అన్ని వ్యాయామాల ౦3 
(వాణాయానుము వ్‌ వయస్సు కలవారికె నను కొంచెము 
హెచ్చుతగు (పమాణములో అను భ వనీయుల సలహ'త 
శోయు-నో 'డీర్ల ఆయురారోగ్య ఏలు బడయనగును. అన్ని 

వ్యాయామవ ములకు నిది నిరపాయమునుు సుసాధ్యమును 
అయియున్న ది. 


ఆధా థ్రీతిల్రిక్‌ముగా Foe మెట్లుపక రించున ది 
యు. దలు ఆరోగ్య మెన జీహామందు (ప్రశాంత 
మగు మనవంబుుకజను. [A Te. oy mind in a sound body] 
లన వివరించినట్లు (పాణాయామమువలన పరిపూర్ణ 
ఆరోగ్యము బడసిననాడు (పశౌంతమగు మన బుం ను 
_పశాంతే మనంబువలన చి తేకాగ్రత, తెన్మూ అమున మనో 
లయంబును సంభవించును. అనగా నవకాశసిద్దిని బడ య 


నగును, 
7 స్రీలకు యోగవ్యాయామ. ఆవశ్యకత 


వ్యాయామము వురుషుల కెంత యవనరమో (స్రీలకు 
గూడా అంతేకంజు అధిశావుసరమని నాగరికత గల నీ ర్‌ కీలు 
గురి ర్హించకపోవుట చాలి విచారకరసు, కారక జనము లో 
పురుష లతో సమానంగా (నీ స్రీలు గూడ EE పంచి పనిచేయుట 
"జలా! తె కిక జ్ఞాన్‌ సును మాత మే వృద్ధి pI విద్యా భ్యా 
సమఅరోగ్యమును వసు చేయు కృషతిమమగు పస ములు 
hes ధరించుట, న్గర్రీర రూపనావణ్య". ను నశింప జేయు 


అనై 


కృ తిమమగు లేపనముల (Snows Face Powders, 


Lipsticks 
2 (0) తో మునాబపట ఆధా 


కొరకై తిక శక్తులను సశింపు 
_ “౭ ములుచదువుట, ఇత్యాది మానవ 
విరుద్ధ (అస్వా భావిక) జీవనపద్దతుల ననుసరించుదూ సచా 
అనారోగ్యు లె జపించు వారిని నాగరిపఆముట హాస్యాస్పదము 
గాదా! నాగరికుల మనెడి (Cultured) శ్రీ లయొక ఆకోళ్య 
పరిస్థి*ని గమనించిసచో నూటికి ౪న మంది అనారోగ్య లె 
శారీరక మానసిక వ్యాధులతో బాధపడువారెయున్నారు. 
ఇందుకు కారణము అవోగ్యసూ_త: ఎలనుల్లంఘి*చుటయీ , 
అదియేమన పలువిధములగుఆ హారములు, సమయనియ కును 
లేక ఎప్యు ౪ పట్టి కే అప్పుడు తింటూ అది జీర్ణ్షమ%సటకు 
తగిన వ్యాయామము లేకను; ఎండు గాలి, వెలుతురు సోకని 
సౌధముటిలో పగలే విద్యుద్దీపములు పంకాలు వే ఏళొని 
జీవించుట, రాత్రులందు సినిమాలు దర్శించి నిద్రను గోల్పో 
వుట "మొదలగు వికృతీ జీవన పద్ధతులే ఆరోగ్య స్నా తముల 
నుల్హంగించుట యగును. 


జేయు నవలలు మె;॥ (గంధ 


బె టకి చూచుటకు బాగానే కనబకుదురు. యుక్త 
ష్‌ 2 హషములకు 
వయస్సు (౧జస్యలగుట వచ్చినదాది బుతుదోపహ 
[Menstrul disorders and Trubles] గుతిచుగు చున్నా స, 
ఆరోగ్యవంతులగు (ప్రీ ౪కు (పతి 98 వోజులకొక సారి బహిష్టు 


జుం స బోవ లెను. 
శావ లెను, మెల త్రి లీక 4 దినాలు సక్రమంగా 


Ki) గి లేక 20 5 జోల 


ణి నప్వుదు 
కొక సారియో అగుట; అము అహా 
ఎక్కు_వగానో లీక |, 9 రోజులు మామే చాల లేక్కు- 


“1 


గ్‌ 
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నాకో (Abnoral or Scatny menses) అగుట. బహిష్టు నమ 
యంలో గర్గ కోశములో భరించ లేని కూల (గయా బ్బ) 
తో చాథపనుట దీనిచే సంతానము గలుగక్‌ పోవుట స్‌ లమ 
శ్వేతకుసుమ (White discharge) కు గూడ చాలమంది గురి 
యగుచున్నాగు. పురుషులకు శు కనష్టమెంతే నాడీశ_క్తులను 
నష్టపటచునో (క్తి లకి శేగ్గతకు;పమంతగా నాడీశ క్తులను నష్ట 
పరచును. సుఖ(పసవవ లు లేవ. కాన్సుల కాసుప్యత్రు::లో 
చేరవలసించే. (పధకుకార్పు నరిగావ స్తే పుశర్ణవ్శ వంటిది. 
(ప్రీ అనారోగ్యుగుట చే శిశువులు గర్భనుందుండ గా వే అనా 
రోగ్యులగుచున్నారు. ఇది నవనాగరికతా డార్భాగ్యము, 
వ్యాయామావశ్యకతను నాగరిక (స్రీలు గమనించుటకొరకు 
క్లు_ప్తంగా పె విషయములు (వాయబడెను. పాపము వురుషు 
లకు నంబుథించిన అన్ని వ్యాధులతో పాటు స్రీలకు అదనంగా 
-పెని సూచించిన (శ్రీల వ్యాథులివల్లగూడ బాధలనొందవలిసి 
వస్తుంది. గాన వురుమలకంచుసాడ (స్రీలు వ్యాయామము 
చేయుటలో (శ్రద్ధ వహించ వలనీయున్నది. 


1. నుండి 6 భాగములలో | వాసిన యోగవ్యాయా 
మను (యోగాసనములు _ప్రాజాయమము) *కేవలం పురుఘ 
లకు మాతే మేనని (శ్రీలు అనుకొనిక 8 సం! వయస్సుగల 
బాలికలు మొకలుకొని 60 సం॥ వృద్ధమాతలవరకు వారి 
వారి వయస్సు, చవాశ కులననునరించి స్రీ ల గూడ చేసినచో 
"పసి వివరించిన (ఫల వ్యాధులతో పాటు నర్భ:బాభులు 
రాకుండ. ఆరోగ్యవంతులుగా నుండవచ్చును, 


mm rT గా ఆఅ 
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వ్యాయామ సమయములో (శ్రీలు గాలి వెలుతురు 
గలిగిన. పుగుషులకు గోచరముగాని (ప్రత్యేక _స్తలములో 
ఛ్యాలనొ మును చవయవలెను, వ్యాయమము చేయునప్పుడు 
చేహయునింశుణో  నిత్వ్యజీవితములో ధరించు దుస్తులనుగాక 
దేహమునకు ఎక్కువ భాగమునకు గాలి సోకునబ్టుగా, లాగు 
(Underwear) కాళీగల చాడీ ధరించి శేయుబ మంచిది. 
సాత్విక ముకు సూ కాహారమును చేవించినచో సదా ఆరోగ్య 
వంతులుగను3దురు. Oy సు ఆరోగ్య వంతులగు క 
ఆను కనుట జరుగును. టీ, కాఫీలు, మపాలా _ద వ్యములతో 
ప కూరలు, చిరుతిళ్ళు మానవ లెను, అచ్చటచ్చట 
(శ్రీలు  పొగవీల్చుటకు/సాడ (పారంభ మైనది, 


బహి మ్షుగాలకు 4 రోజులు యోగ వ్యాయామము 
చేయరాదు. కొందరికి 6, 7 రోజులవరకు మెల పోవుటకూడ 
వు;డును, ఇది జవాతోన్వుమానకమ గాన పూర్తిగా బుకు 
సా) వను ఆగువరకు యోగ వ్యాయామము చేయకుండుట 
మంచిది. బహిష్టు సమయములో 100 మొదలు 800 (గాయుల 
ర కము సష్టమగును. గాన ఇంటిలో బరువైన వపనులు చేయ 
కుంకటకు అంటు అని ఒక ఆచారాన్ని కల్పించి వేరే ఒక 
చోట విశాంతిగా నుంచబడుట భారతీయ సనాతేన సాం వ 
దాయము, హిందూ ధర్మ మందుగల ఆ చారయులన్ని యూ 
ఆరోగ్యమునకు ఆధ్యాత్మిక జీవనమునకు ఉపకరించున వై 
యున్నవి, 


90 యోగవ్యాయామము 


గర్భిణీ శ్ర్రీలకు :- చేటి నాగరికతా (ప్రపంచములో 
ప్ర్రలు సుఖ ప్రసవము నొందుట చాల అరుదుగా నున్నది, 
దీనికి కారణము మాంసము పిండి వంటలు మిశాయిలు, పహ్వా 
వదార్దఃలతో తయానె న ఉపాహారములు మొదలగు అమ్లు 
జనిత (Acid forming food) ఆవార నేవను చేయుచూ 
వ్యాయామము చేయకుండుటయీ కారణము. గాన గర్భిణీ 
(శ్రీలు ఎక్కువ కాయకూరలు, పండ్లుతోగూడిస మార 
పదార్హములను నేవించుతూ ఉదయ సాయంకాలములంను 
నడక గాని యోగ వ్యాయామముగాని చేయన లెను. యోగ 
వ్యాయామ చేయుటలో ఈ (కింది నిషయములు గమ 
నించ వ లను, 


1* నెలల గర్భ వతులు మయూరాసనవు చేయ 
రాదు. తీవ నెల నుండి ఈ [కింది ఆసనములుమా త మే 
వేయన లెను పద్యాసనము, భుజంగాననము, సర్య్వ్యాఎగసనము 
మత్స్యాసనము, శవాసనం నూ పశ్చిమతాన ఆసన: 
కాలి వేళ్ళు తాకుట వర శే మ్యాతేమునుు హలాసనఘు కాలి 
(వేళ్ళు భూమికి తాకుటవరశే నున్ను చేయవలెను. 5 వ చెల 
నుండీ అన్ని ఆసనములు నిలువుచేసి పద్మాసనమువేఫు (వాణా 
యామము శేచః వూరకములు చేయవలెను. ఉదయ సాయం 
కాలము అందు కనీస మొక మెలెనా నడచినచో వాలా 


మేలు గలును, గర్భ వతులు ఆసనములు వేయునప్పుడు 
ళం 


Ds 


యోగవ్యాయానుము 9] 


వమెనా యిబ్బంది గల్లినచో ఆ యాససాు వేయరాదు, 
జాకి 2 నంతానషసు మంచి ఆరోగ్యవంతులు) మేధావ తులు, 
"చ వభ కులు గలనారు కారలనెననెడి (స్రీలు గగ్భ భార 
సమయములో 9 నెలలు ఈ (గంధమందు జెలుపబడిన రీతిగా 
ఆహార వ్యాయామమనులు సల్పుటతోపాటు దైవ భ ని 
ంపొందించు i gp చదునుట సత్సంతాన") కనవా 
వెడి భావనతో దెవఫ్యానను చేయుచో తప్పక సత్పంతా 


నము క నగలరు. 


యోగవ్యాయామము 
$ దీర ఆయురారోగ్యములకడు సూత్రములు 
ఇం 


1) నై తిక జీవనమును గడుపవ లెను 2) సపెందలకడ 
పరుండి పెందలకడ లేపవలెను. కి) పరిశ్నుభమైన గాలి 
ఛారాళంగా వీచుగది లేక వరండాలో పరుండవలెను, కీ 
పతిదినం యోగ వ్యాయమం '(పాణాయావుంతోససో ) విధిగా 
ఆభ్యనీంచవ లెను. రీ) చేక వను లేవగానే రాగి లేక మట్టి 
సా తయందలి గ్లాసెడు మంచినీరు (తాగవలెను, దినమునకు 
1$ నుండి 2 లీటర్లు మంచినీరు (తాగవలెను. 6) ఆహార 
మును బాగుగా నమిలి [పశాంతి చి తంతో భుజించాలి. 
7) మద్యపానము మరియు పొగ తాగుట మానవలెను. దీని 
వలన నాడి వ్యాథులు, స్వాసాశేయ వ్యాధులు, జీర్ణాశయ 
వ్యాధులు మరియు ఆయుక్షీణం నంభ్వవించునుు 8) వమా(తం 
అస్వస్థత కటినా నిమ్మనీరు నేవిచుచూ ఉఫవసించవ లెను. 
మరియు సుస్థిర ఆరోగ్యానికి వారానికొకసారి ఉపవసించ 
వలెను. శేవలం నిమ్యునీరుతో వ్రండలేనివారు సీళ్ళతోక లిపిన 
పండ్లరసం, కొబ్బరినీరు, లేక పలుచని మజ్జిగ శేవించవలెను. 
మానంకూడా పాటించిన చోఅధి కాధిక (శ యోజనంచేకూరును 
కోపము మరియు మానసిక ఉే కానికి గురికా రాను. 


శ్రీం స ర్వే భవంతు సుఖినః, స ర్నేసంతుని రామ యాః 
సశేేభడాణిపశ్వత్శ్‌, మాక శ్విత్‌ దుఃఖ భాగ్భ వేత్‌ ॥ 


తా॥ సర్యులు రోగ్యగస్తులు కొకుండ, సుఖఎగా నుందురుగాక। సర్వులు 
భృదములనే దర్శించుచూ ఒక్క రుకూడ దుఃఖమునుపొందకుందురుగాక। 


ఓం శని గాని శ్నాని; 


ఈ రోగవ్యాయామము నీకేమి పుసాదించున్స 


మత్స్యేర్యదాసనము 


1. సుఖపిదమెన దీర్చ ఆయురారోగ్యములను (పసాదించును, 

2. సీకుటుంబ స్రీలకు అందచందాలను కలుగజేసి వారిని స్రీ 
వ్యాధులకు గురి కాకు౦డా చేయును, 

8. నీకు వివిధ వ్యాధుల మూలంగా సం(క్రమించు నరక బాధలను, 

"అకాల వార్టక్యావ్ని తొలగించును. 

వా 

4. నీవు వెద్యులకు చెల్లించు వైద్య రుసుమును మందులకొరకు 

వెచ్చించు వేలాది రూప్యములను మిగులును. 


6. నీ జ్ఞాపకశక్తిని తెలివిని, మేధస్సును వృద్దిచేయును. 


